ARALIK 2017-MART 2018 
SAYI: 4 FİYATI: 12 TL. 


AKASYA 

ASILTÜRKMEN 

0-12 YAŞ BEBEK / | &PERA 
VE ÇOCUKLAR N ül Aşk böyle 
İÇİN 85 ÖRGÜ 7 & bir sey 


MODELİ e Si. 


Evde mi 
kalmalı, işe mi 
dönmeli? 


pa) 


SANAT “| 
BEBEK 
İCİNDİR. 


Küçük 
yaşta doğru 
yönlendirin 


Evcil 
e hayvanlardan 
Sbönecekleri var 


(0 SORUN 
0 ÇÖZÜM w 


VICKS 


BabyRub 


SEVGİ DOLU DOKUNUŞUNUZLA BİRLİKTE 


BEBEĞİNİZİ NEMLENDİRMEYE, YATIŞTIRMAYA VE RAHATLATMAYA YARDIMCI OLUR 


© 6 ay ve üzeri bebekler için özel olarak geliştirilmiştir 
© Biberiye ve lavanta kokuları içerir 


© Annelerin /492'si Vicks BabyRub'ın bebeklerinin rahatlamasına 
yardımcı olduğunu söylemektedir. 


BEBEĞİNİZLE SİZİ BİRBİRİNİZE BAĞLAYAN ANLARI 
VICKS BABYRUB İLE DAHA DA GÜÇLENDİRİN 


Nesillerdir tanıdığınız Vicks markasının güvencesiyle... 


1. PEG internal study - 200 Alman anneyle gerçekleştirilen çalışma - 2016. 


EDİTÖR 


Mucizelere inanmak 


Hayot bir mucize. Hayot 
vermekse mucizeden bile doha 
öte. Bebeğinizin, kalbinizin hemen 
altına yerleştiği haberini aldığınız anı 
hatırlayın şimdi. Yürek otışlorınızı... 
Gülümseme ile ağlama arasında 
gidip gelen yüz şeklinizi... Endişe ve 
mutluluk arasında yaşadığınız duygu 
karmaşasını... 


'Ben hiçbir şey bilmiyorum. 
Nasıl tutocoğım, nasıl yıkayacoğım, 
uykusuz gecelere dayanobilecek 
miyim, ya yemezse, ya büyümezse, ya 
yapamazsamı' Dokuz ayın sonunda 
duyulan bir ağlama sesiyle değişen 


bir hoyot... İçten, doğadan gelen bir 
güç ile bulunan çözümler. Anneler 
gerçek birer kahraman. Kendi 
MUCcİZENİZİ yaratmayı başardınız 
evet. Anne oldunuz! 


Yaşayarak, tecrübeyle 
öğreneceğiniz bir süreç boşlıyor 


Bebeğimle 


L) 
“DOĞAN BURDA DERGİ 
YAYINCI Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve 
Pazarlama A.Ş. 


İCRA KURULU BAŞKANI Cem M. Başar 


YAYIN DİREKTÖRÜ Ferhan Kaya Poroy 
YAYIN YÖNETMENİ Gözde Kaynak (Sorumlu) 
YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ Yaprak Çetinkaya 
GÖRSEL YÖNETMEN Koray Gökkaya 
MARKA MÜDÜRÜ Arzu Sözeri 


YAZI İŞLERİ 
GÜZELLİK EDİTÖRÜ Gülru İncu 
STİL SAYFALARI VE FOTOĞRAF Nevin Yönter 
KATKIDA BULUNANLAR 
Aslıhan Sever, Besray Köker, 
Burçin Öztinoz, Deniz Çakmakçı, 
Elif Ergun Tunçer, 
Halime Sürek Kahveci, İpek Koşan, 
Mürsel Çavuş, Nurdan Usto, Nilgün Yıldız 


ANKARA TEMSİLCİSİ Erdal İpekeşen 
Tel: (0312) 207 00 70 (Direkt) 
207 00 00/2259 (Sant) 
eleleGdoganburda.com 


şimdi. Hiçbir bebek diğerine 
benzemiyor. Kitaplarda yozıldığı 
gibi olmayacak çoğu şey bunu 
bilin ama uzmanlardan yardım 
olmaktan sakın korkmayın. Biz de 
öyle yapiyoruz. Anneleri dinliyor 
ama uzmanlarımız sayesinde 
doğru bilgiye ulaşıyoruz. Annelik 
ancak yaşanarak öğrenilir bunu 
tobii ki biliyoruz. 


Sizden öğreneceklerimiz 
olduğuna da eminim. 
Lütfen bize her konuda yazın. 
bebeğimle Gdoganburda.com 
adresinden bize ulaşobilirsiniz. 


Şimdi yavrunuz yanınızdaysa 
olnına bizim için bir öpücük 
kondurun; karnınızdaysa ilk tekme 
attığı an 'seni seviyorum' diye ona 
fısıldayın ve kendinize iyi bakın... 


Sevgiyle... 


HEDEF SAYFALAR 
Cengiz Güneş 
Bölgeler Proje ve Reklam Koordinatörü 
(0212) 336 5311 


YÖNETİM 
SATIŞ DİREKTÖRÜ VE TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ 
Mehmet Taşkın 
FİNANS DİREKTÖRÜ 
Didem Kurucu 


REKLAM 
GRUP BAŞKANI Nisa Aslı Erten Çokça 
GRUP BAŞKAN YARDIMCISI Neslihan Can 
REKLAM SATIŞ KOORDİNATÖRÜ Dilhan Çekiçer 
SATIŞ MÜDÜRÜ Ecem Akgün, Hülya Hankendi 


REKLAM TEKNİK 
Ayfer Kaygun Buka 0 212 336 5342 
Şaban Yazır 0 212 336 5361 


KURUMSAL İLETİŞİM MÜDÜRÜ 
Seren Urun Güven 


Rezervosyon Tel: (0212) 336 53 00-57-59 
Faks: (0212) 336 53 92-9 
ANKARA REKLAM BÖLGE TEMSİLCİSİ 
Sezinur Balıkçıoğlu 
Tel: (0312) 207 00 72-73 
HEDEF SAYFALAR Tel: (0212) 336 53 70 
Faks: (0212) 336 53 91 


0 


Gözde Kaynak 
gkaynak&doganburda.com 


ULUSLARARASI REKLAM SATIŞ TEMSİLCİLERİMİZ 
ITALYA Mariolina Siclori T. 43? 02 9132 34 66 
mariolino.siclari(Oburdo.it 
ALMANYA Julia Mund T *49 8992503197 
Julia.Mund&burda.com 
Michael Neuwirth T. *49 89 9250 3629 
michael.neuwirth&burda.com 
İSVİÇRE Goran Vukota T. 44144 8102 146 
goran.vukota(Gdburda.com 
FRANSA/LUKSEMBURG Morion Badolle-Feick T. 433172 7125 24 
marion.badolle-feickOburda.com 
AVUSTURYA Christina Bresler T 4431230 6030 50 
Christina.BreslerOburda.com 
İNGİLTERE / İRLANDA Jeonnine Soeldner T. 444 20 3440 5832 
Jeannine.soeldnerGburda.com 
ABD / KANADA / MEKSİKA Salvatore Zarnmuto T. 41212 884 48 24 
solvatore.zammuto(©dburda.com 


YÖNETİM YERİ : 
Trump Towers, Kule 2, Kot: 21-24, 34387 Şişli/İstanbul 
Tel: (0212) 410 34 81 Faks: (0212) 410 35 27 


BASKI-CİT 
Bilnet Matbaacılık ve Ambalaj San. A.Ş.Dudullu Org. San. 
Bölgesi 1.Cad. No:16 Ümreniye-İST 
Tel: 0216 444 4403 Faks: 0216 365 99 07-08 
www.bilnet.net.ir 


DAĞITIM Yoysat A.Ş. (0212) 622 22 22 
YAYIN TÜRÜ Yerel, süreli, aylık 


PPP vs 


DB Okur Hizmetleri Hattı (0212) 478 0 300 
okurhizmetleri Gdoganburda.com 
DB Abone Hizmetleri Hattı (0212) 478 0 300 
Fax: (0212) 410 35 12-13 
aboneddoganburda.com/www.doganburda.com 
Pazar hariç her gün soot 09.00-18.00 arasında hizmet verilmektedir. 


© Bebeğimle Elele dergisi, Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş. tarafından T.C. yasalarına uygun olarak yayınlanmaktadır. Bebeğimle Elele Dergisi'nin isim ve yayın hakkı Doğan 
Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş.'ye Gittir. Dergide yayımlanan yazı, fotoğraf, harito, illüstrasyon ve konuların her hakkı saklıdır. İzinsiz, kaynak gösterilerek dahi alıntı yapılamaz. 
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56 
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10 SORUNA 10 ÇÖZÜM 
Hamilelikte yaşanan sorunlara çözüm 
önerileri... 


EĞİTİM ŞART 
Bebeğiniz için hazır mısınız? Belki de 
destek gerek. 


GÖZÜNÜZ GÖZLERİNDE OLSUN 
Göz sağlığı ihmale gelmiyor. 


BANA SEVMEYİ ANLAT 
Evcil hayvanlar çocuklara sevgiyi ve 
empatiyi öğretiyor. 


HAMİLELİK BELİNİZİ BÜKMESİN 
Bel ağrısı çeken anne adayları için tedavi 
seçenekleri 


4. Bebeğimle Elele 


4 SGN 


EST 
Bebek mi 
kariyer mi? 


4 


KAPAK 

Oyuncu Akasya 
Asıltürkmen, kızı 
Pera ve köpeği 
Munise ile 
konuğumuz oldu. 


SANATLA 


sanatın 
peşinden 


MISINIZ? 


TANIŞTIRIN 


Bu kış birlikte 


gitmeye var 


62 


68 


72 


76 


e m 
K.. me. 
MERCEK ALTINDA p. 
Bebek gelmeden alınacaklar listesi « 
SOĞUKTAN KORKMAYIN / b. # 
Hastalığın sebebi kapalı ortamlar. « |, 


Jİ 
ÇOK DEĞİL, DOĞRU BESLEYİN Ğ 417) 


Küçüklerin bağışıklık sistemini doğru PREMATÜRE 

gıdalarla güçlendirin. FARKINDALIĞI 
Erkenci bebekler; 

BAŞARILI MI OLSUN MUTLU MU? k. özel bebekler 


İkisi bir arada neden olmasın? 


108 HALDEN ANLAYAN ANNE 

Ze 1 | dili4 Hande Birsay, mükemmel olamayan 
yha Ji Tİ 1 annelerin sesi oldu. 
an eşi j 


14 ASTROLOJİ 
2018 bebeklerine yıldızlar ne 
vadediyor? 


122 ORKESTRA ŞEFİ 
Müzikle tanışsın ama nasıl? 


“SADARAAMARARLA LARA 
TİMİ 
TTTTTTTTTYİTTİ 
ArmirmTTİTTİ 


- Renkler:döns-ediyorl— » e > 126 
a e y DEKORASYON 
Bir oyuncak hikayesi... 
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Karanlık ve soğuk kışı 
kırmızı ile ısıtmak gerek. 
Siyah ve gri ise tarzınıza 

destek olmaya hazır 


1 MM 
daimi a 
Çİ e 
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I.LC Waikiki £ 59.95 2. Mehry Mu $ 900 3. Mango 5449.99 4. H&M 17.89.99 5. Atasay $ 690 6. Stradivarius t 79.95 7. Ioekyol 1 259 8. Swarovski 
11329 9. Love My Body 1 149.90 10. Geox (Vepa'62) 1.385 11. vovi.com.tr 5 625 12. Zara 1129.95 13. Koton 1 69.99 14. Elle 1279.90 
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GÜNLÜK D VİTAMİNİ İHTİYACINIZ İÇİN 
I PUFF YETER! 


SAĞLIKLI YAŞAMANIN 
D. PLANI 


Vitamin D. 


İçeren Takviye Edici Gıda 


1 puff -4001U 7 


hi SPREY 


Far l (070) BHA ALKOL ve | FORMUYLA 
7 |i EKER GUNDE 
SAF İÇERİK | 'SERMEZ vel TEK DOZ 


Wellcare Vitamin D:, D vitamini desteği sağlayan bir gıda takviyesidir. 


a erçek 
boyutudur. 


Prima, prematüre bebekler için 
Türkiye'nin en küçük bebek bezini 
hastanelere bağışlıyor. 


#PrematureGucu 


İ p b. << 


Pampers. 


Orima, 


Hol 


Mâ a masum 


&/ 4/7 Sonsuzluğun rengi mavi ve 
NE masumiyetin simgesi beyaz bir 
. ” arayagselinceortayadurubir 

şıklık çıkıyor. 


1. Tommy Hilfiger 1 1059 2. Academia $ 645 3. Koton 534.99 4. Hotiç 5279.20 5.Linyat 275 6. Anton Heunis 1 485 7. Tissot 3470 8. Exguise 11839 
9. Network 5439 10. Desat 3959.40 11. Pandora 1 299 12. Puma 1399.90 13. AdL 1129.90 14. Nine West 1 489 15. Ariki 5.280 16. Aigner 14197 
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Genetik bir hastalık olan kistik 

fibroziste erken teşhis ve tedavide 

süreklilik sayesinde hem sağ kalım va 
süresi hem de yaşam kalitesi artıyor. A — 


Na 


« i 1 


Biliyor musunuz? Kontrol için geç değil! 
Semptomları tanıyın! 


Kistik fibrozis, doğuştan gelen Kistik fibrozis belirtileri ve şiddeti pek çok hastada farklılıklar 
gösterse de, hastalığın tedavisinde zaman hayati önem taşıyor? 


kalıtsal bir hastalık. 


Aşağıdaki bulgulara rastladığınızda en kısa sürede hekiminize 
danışarak, çocuğunuza aktif bir hayat kazandırın: 


Dünyada 70.000den 
Z an kistik fibrozis 
hastalığıyla yaşıyor? 


ın 


" Çok tuzlu deri 
" Balgam oluştuğunda inatçı öksürük 


nl 1000'e yakın hactawv: i EN 

yıl 1.000 e yakın hastaya « Sık sık tekrarlayan zatürre ve bronşit gibi 
ibrozis teşhisi konuyor? e İl 

akciğer enfeksiyonları 

" Hırıltı veya nefes darlığı 

zis hastalarının 

nden fazlası 

2 yaşında teşhis konuyor 


" Yetersiz büyüme ya da kilo alımı 


" Sık sık yağlı ve hacimli dışkılama ya da 


bağırsak hareketlerinde zorluk 


" Kronik sinüs enfeksiyonları 


" Burun içinde nazal polipler ? 


Vücuttaki salgıların akışkanlığını kaybettiren kistik fibrozis, koyulaşmış bu salgıları, akciğer, karaciğer, 
pankreas ve bağırsak kanallarında biriktirerek tıkanmaya, enfeksiyona ve organ hasarına neden oluyor. ? 
Bütün bunların olmasını engellemek için erken davranmak sizin elinizde! 


TR/COMM/1711/0022 


b 


İpek Koşan 


BIODERMA 


LABORATOİRE DERMATOLOGIĞUE 


NUXE 
| sli Sensibio 
p 
Cröme fraiche Mask 
de beaulâ 
 MASOE SOS HYORATANT 464 
Anti-pollution, apoise | 
ABMRMONSTURESOSRESCUE MASK, anlari 
Anti. pollution, soothing İ PEAUX SENSİBLES 
INTOLERANTES 
Hydrate et apaise 
intensement 
Nettoie en profonder. SOOTHING MASK 
SENSİTİVE 
INTOLERANT SKIN 
Intensely moisturising, 
and soothing, 


75ml© 2.54 FL.OZ. 


argile violette 


suzluk ve yorgunluk kendini 
da.ha fazla göstermeye, aynaya, 
izin için zorlaşmaya başladıysa 


SAF KİL 
ARINDIRICI MASKE 


vE 5 < A 


LABORNATOIRES 


LIERAC 


ranıs 


DIOPTİCERNE 
ÖFLUİDE ECLAIRCISSANT 
CORRECTEUR 
CERNES 


DARK GRCLE 
CORRECTEON 
BRNGHTENİNG FLU 


z 
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> 
ze 
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2 
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20 
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1. Caudalie detoks maskesi $ 119 2. Nuxe Creme Fraiche de Beaute 48 saat nemlendiren maske 1130 3. Dermokil cilt bakım kürü $19.90 

4. Bioderma Sensibio nemlendirici ve yatıştırıcı bakım maskesi 1 74.50 5. Yves Rocher detoks etkili yaşlanma karşıtı maske 179.90 6. Sephora 
Purple Clay nemlendirici ve pürüzsüzleştirici kil maskesi * 19 7. Oriflame yüz moskesi spatulosı $ 9.90 8. Lieroc Diopticerne koyu halka kremi 
1145 9. Babor HSR toparlayıcı köpük maske * 213 10. Oriflame Novage gece maskesi 154.90 11. L'Oreal Skin Expert saf kil arındırıcı maske 


136.99 2. Eau Thermale Avene yatıştırıcı nem maskesi 179 


712 : Bebeğimle Elele 


ANN 


KA» e 
) ” A 
> “4 
Gin Nİ 
v K 
* iy 2 9 âid N 
ç , *) 
p 


GÜZELLİK 


İpek Koşan 


AMMAN TUT 


GR YOL MAN 


Lip Stain 


Çekmeceleri karıştırıp 
kullanmadığınız 
makyaj malzemelerini 
atma zamanı! Yepyeni 
ürünlere yer açın. 
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1. Sephora Collection dudak balmı 1 21.90 2. Shiseido Inkstroke eyeliner 1139 3. Kiko Milano Arctic Holiday oje £ 19.95 4. Maybelline Master Blush 
allık ve aydınlatıcı palet 1 44.99 5. Kryolan Lip Stain $ 143 6. Max Factor Healthy Skin Harmony Miracle fondöten 1 64.90 7. Benefit Foolproof kaş 
farı 1199 8. Estee Lauder Multi Effects maskara $ 125 9. Bobbi Brown Highlighter 1210 10. Huda Beauty far paleti 1350 11. Organic Glam ruj 


1127 12. Nars Holiday Collection ruj $ 125 
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Örima. 


premium care 


İ ç s 
p — 


# “PEDİATRİSTLERİN 
Sİ NUMARALI 
TERCİHİ (iş... 


e — ——— We 


na f 


A 


IPSOS tarafından Temmuz 2017-Ağustos 2017 tarihleri arasında 
#  pediatristlerle yapılan araştırmaya göre. 


HAMİLELİK 


Burçin Öztınaz 


J soruna 
çözüm 


Hamilelik ne kadar heyecan vericiyse bu dönemde 
yaşanan cilt lekeleri, çatlaklar vejinal akıntı ve 
kramplar da o kadar can sıkıcı... Peki bu sorunları 
engellemek mümkün mü? Neyin neden olduğunu 
bilmek ve basit önlemler almak içinizi rahatlatabilir. 


omilelik hayatımızın en bulantılar yüzünden kahvaltı bile 
özel dönemlerinden yopmak istemeyen, ödemler nedeniyle 
biri... Anne adayının ayakkabı numarası büyüyen, cildinin 
yoşı, hayata bakış oçısı, lekelemmesinden endişelenen ne çok 
psikolojisi bu özel dönemi anne odayı vor kim bilir... Hamilelikte en 
kişiye özel kılsa da her sık karşılaşılan sorunların nedenlerini ve 
anne adayının ortak endişeleri ve bu konuda yapılobilecekleri öğrenmek 
problemleri de oluyor. Aslında gebelik için Kadın Hastalıkları Doğum ve Tüp 
sırasında karşılaşılan birçok problem Bebek Uzmanı Op. Dr. Serkan Oral'dan e  —ş 
ortak! Bu yozıyı okuyanlar arasında bilgi aldık. 


Bulontı ve kusma hemen hemen 

bütün hemilelerde rostlanon 
bir şikayet... Hafif düzeyde olan 
kusmolor normal olarak kabul 
edilse de şiddetli bulantı-kusma ile 
karşı korşıya kalındığında doktora 
danışılması şart. Bu dönemi ağır 
geçiren homileler gerekirse doktor 
gözetimi oltında tutulobiliyor ve 
vücudun ihtiyoçlarının eksik kalma 
ihtimeline karşı damar yoluyla 
vitamin ve sıvı takviyesi veriliyor. 
Burada dikkot edilmesi gereken 
en önemli noktalardan biri doktor 
tavsiyesi olmadan herhangi bir ilaç 
kullanılmaması gerektiği... 


| ŞİDDETLİ BULANTIM VAR 


Bebeğin içinde büyüdüğü organ 

olan rahim, idrar torbasının 
üstünde bulunuyor. Homilelik 
ilerledikçe rahim oğırlaşmaya ve 
büyümeye devam ediyor ve idror 
torbosına olan boskı arttığı için 
kişiJle doha sık idror çıkma isteği 
başlıyor. Ayrıca vücutta arton 
toksinlerin atılabilmesi için de kan 
akışı homilelik döneminde hızlanıyor? 
ve böylelikle idror torbası doha sık 
doluyor. 


Yi SIK İDRARA ÇIKIYORUM 


HAMİLELİK 


CİLT LEKELENNMELERİNİ 

ÖNLEMEK İÇİN NELER 

YAPABİLİRİM? 
Gebelikte östrojen hormonunun 
artmasıyla birlikte cilt daha 
hossos hole geliyor. Genetik 
faktörlerin yatkınlığı ile birlikte leke 
oluşumlarına sıkça rostlanobiliyor. 
Özellikle güneş ışınlarının yoğun 
olduğu soatlerde homilelerin 
kullanımına uygun koruyucu kremler 
kullanmak yüz lekelerinin oluşmasını 
önleyebiliyor. Hamilelikte oluşan cilt 
lekelerinin tedovisi içinse homilelik 
sonrosı dönemi beklemek gerekiyor. 


KABIZLIK SORUNU 

YAŞIYORUM 

Gebelik, vücuttaki tüm 
hormon dengelerinin değiştiği bir 
dönem. Bu değişimden etkilenen 
durumlardan biri de sindirim sistemi. 
Sindirim sistemini düzenleyen 
kasların hormonlarla birlikte işleyişi 
değişiyor ve yavoşlıyor. Bu yüzden 
de başta kabızlık olmak üzere bozı 
problemler meydana gelebiliyor. 
Bol su içmek, lif içeriği zengin olan 
gıdalarla beslenmek, probiyotik 
içeren gıdalar tüketmek bu problemi 
önlemede yardımcı olobilir. Sık 
ve oz öğünler rahot hazmetmek 
açısından önemli. Ayrıca reflüye 
meyilli bir mide sebebiyle acıdan ve 
ekşiJden uzak durmak ve yemekten 
hemen sonra yatmamak da tavsiye 
edilenler orasında. 


AYAKLARIM VE ELLERİM 

ŞİŞİYOR 

Homilelikte sık karşılaşılan 
sorunlardan biri de şişlikler ve 
ödem. Dokulardaki su hacminin 
artmasıyla birlikte oluşan 
ödemin etkisiyle özellikle eklem 
bölgelerinde, ayaklarda ve 
bacaklarda oğrılor ve fiziksel 
güçlükler oluşobiliyor. Yürüyüş 
yapmak, tuz tüketimini sınırlamak, 
bol su içmek, rahot giyinmek, oz 
kilo almak ve dinlenmek, ödemi ve 
etkilerini azaltmok için yardımcı 
olobilecek önlemlerin başında. 


Gebelikte vojinol akıntının 

artışı, hormonal dengenin 
değişiminden dolayı oluşan normol 
bir durum. Ancok sağlıklı bir okıntı 
ağır bir koku içermez ve renksiz 


iii. AKINTIM VAR 
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olur. Kötü kokulu, kesilmiş süt 
görünümlü, sorı ya da yeşil 

renkli akıntı ise bir enfeksiyonun 
hobercisi olobilir. Durum böyleyse 
mutlaka doktorunuza başvurun. 


ÇATLAK OLUŞUMUNU 
ENGELLEYEBİLİR MİYİM? 


Özellikle karın çevresi başta 
olmak üzere, vücudun birçok 
bölgesinde görülebilen çatloklor, 
birçok anne adayının ortok 
sorunu... Kilo ortışı hızlandıkça, 
çotlakların görülme ihtimali de 
artıyor. Hamilelik döneminde bol 
su tüketmek, oşırı kilo alımına 
engel olmak, yoğun nemlendirici 
kremlerle vücudu nemli tutmak 
çotlakları önlemede yardımcı 
olobilir. Ancak genetik yotkınlık 
varsa tüm önlemlere rağmen 
görülme ihtimali de vor. 


Ge TERLİYORUM 


Terleme, hormonal etkenlere 
ve kan bosıncına göre ortan 
bir durum. Heomilelik döneminde 
hem hormon seviyeleri hem de 
kan basıncı yükseldiği için terleme 
normal kabul ediliyor. Aşırı 
terlemeyi önlemek için öneriler ise 
şu şekilde: 
»* Vücut sıcaklığını dengeleyecek 
kıyafetler giymek, pamuklu 
ve terletmeyecek kumaşlar 
seçmek 
Günün sıcak soatlerinde güneş 
ışığına maruz kalmamak 
» Stresten uzok durmok 
* Tuz tüketimini sınırlandırmak 
* Bol şu içmek 


BİR YOLU VAR MI? 

Anne karnındaki bebekler, 
kendi ihtiyaçlarını karşılamak için 
anne adayında bulunan maddeleri 
kullanırlar. Eğer anne adayı 
yeteri kadar olım sağlayamozsoa, 
vücutlarında birtokım sorunlar 
boş gösterebilir. Krampların da 
oluşma nedeni vücutta ozalan 
Magnezyum, potasyum, kalsiyum 
gibi minerallerin eksikliğidir. Bu 
mineralleri içeren gıdalar tüketmek 
veya hekime danışarak ilaç 
takviyesi olmak uygun olobilir. Sık 
sık hareket etmek, bol su içmek, 
eklem yerlerine mosoj yapmak, 
uyurken sol tarafa yatmak da 
kramp oluşumlarını azaltobilir. 


ye AZALTMANIN 


VAJİNAL KANAMAM VAR 

Gebeliğin oluşum sürecinde, 

yumurta rahime yerleşirken 
implantasyon odı verilen bir kanama 
ortaya çıkobilir. Bu tamamen 
normaldir ve herhangi bir soruna 
neden olmaz. Bunun dışında özellikle 
homileliğin ilk üç aylık döneminde 
meydana gelen kanomalar 
anormal gebelik oluşumlarının bir 
belirtisi veya düşükle sonlanan bir 
gebeliğin hobercisi olobilir. Gebeliğin 
ikinci yarısından sonra meydana 
gelen kanamalar daha büyük 
olumsuz sonuçlar oluştur obilir. 
Bu sebeplerden ötürü homilelik 
döneminde bir vojinal kanama 
meydana gelmişse bu durum ihmal 
edilmemeli, vakit kaybetmeden bir 
hekim kontrolünden geçilmeli. 
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amilelik belinizi 
bükim 


Hamilelik döneminde 
bel ağrısı bazı anne 
adaylarının canını 
daha fazla sıkabiliyor. 
Ağırının, bedenin o 
dönem için en hassas 
bölgesinde ortaya, 
çıkması, alınacak 


önlemleri ve tedavi 
yım sindi ipine 
dikkalli seçmeyi 
gerektiriyor. 


omileliğin ilk 
dönemlerinde anne 
adaylarının çoğu mide 
bulantısı, kusma gibi 
şikayetler yaşasa 
da bazı anneler 
bir de bel ağrısından muzdorip 
olabiliyorlar. Anne adayının yaşına 
ya da geçmişte yaşadığı sorunlara 
göre bu oğrılor hofif olabileceği gibi 
son aylara doğru şiddetlenebiliyor. 
Bir anne adayı olarak ben de 
beşinci aydan itibaren başlayan 
bel oğrımla baş etmek için birçok 
yöntem araştırdım, birçok uzmanla 
görüştüm. Neydi bu bel ağrılarının 


çaresi ya da gerçekten bu ağrıdan 
kurtulmak mümkün müydü? 

Özellikle geçmeyen, anne adayının 
gündelik yaşamını kısıtlayan, sürekli 
yatmasına neden olan bel ağrılarıyla 
ilgili Fiziksel Tıp ve Rehobilitoasyon 
Uzmanı- Akupunkturist Uzman 

Dr. Derya Özmen Alptekin merak 
ettiğimiz soruları yonıtlodı. 

Hamilelik döneminde görülen bel 
ağrıları normal mi? 

Bel ağrısı homilelikte en 
sık görülen kos-iskelet sistemi 
yakınmasıdır. Annenin yoşı ve 
gebelik soyısı arttıkça bel oğrısı 
görülme sıklığı artıyor. Gebeliğin 
ilerleyen dönemlerinde uterusun 
büyümesi ve bununla berober 
bel çukurluğunun ortışı bele 
aşırı mekanik yük getiriyor. Öte 
yandan göğüslerin büyümesiyle 
artan sırt kamburu nedeniyle 
de optimal postürü korumak 
zorlaşıyor. Hormonal etkilerle pelvik 
eklemlerde gelişen relaksasyon da 
gebelikte görülebilen bel ağrısının 
sebeplerinden... 

Doha önce belinde, sırtında sorun 
yaşayan homilelerin, bu dönemde 
daha fazla ağrı çekmesi sık görülen 
bir durum mu? 

Hemilelik dönemi bel ağrılorı, 
daha öncesinde bel ağrısı olanlarda 
iki kat daha fozla oluyor. 

Bu tür durumlarda bel ve sırt 
ağrılarında hangi durumlar şüphe 
çekici? Ne tür tedavi yöntemleri 
uygulanobilir? 

Gebeliğin getirdiği posturol 
ve hormonal değişikliklere boğlı 
bel ağrıları genellikle mekanik 
korakterde olup, istirohatle azalıyor 
ve aktivite ile ortıyor. Gebelikte 
görüntüleme yöntemlerinin son 
derece sınırlı olmasından ötürü 
ayrıntılı bir öykü alımı ve özenli bir 


muayene çok önemli. Istirohatle 
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geçmeyen ve hatta orton bel 
ağrılarında ise bel ağrısına yol 
açan diğer sebepler dışlanmamalı. 
Bunlar arasında idror yolları toş 
hastalığı, enfeksiyonlar, iltihobi 
eklem hastalıkları gibi durumlar 


yer olıyor. Şüphelenildiğinde gerekli 


konsültasyonlar ve laboratuvar 


testleri yopılarok kas-iskelet sistemi 


dışındaki bel ağrısı sebeplerinin de 
araştırılması gerekiyor. 


Fizik tedavi yöntemleri olarak ne 


tür uygulamalar yapılobilir? 
Fiziksel tıp ve rehobilitosyon 


uzman hekimi, bel ağrısının sebebini 
net olarak ortaya koyduktan sonroa, 


kendisini ilgilendiren kos iskelet 
sistemi kaynoklı bel ağrılarında 


ağrının şiddeti, gebeliğin dönemi ve 


hastanın beklentilerine en uygun 
bir ya da birden fozla fiziksel 

tip yöntemini tedavi amocıyla 
kullanobilir. Yüzeysel ısıtma, 
analjezik elektroteropi (TENS), 
medikal masoj uygulamaları ve 
gerekli durumlarda pelvik kemer 
gibi destekleyici yaklaşımlar en 
sık kullanılan yöntemler. Bel oğrısı 
ve benzer olumsuz durumların 
yaşanmaması için son yıllarda 
giderek önem kazanan gebelik 
eğitim seminerleri ve gebelik ile 
uyumlu egzersiz uygulamalorı 

da son derece faydalı. Yüzme, 
gebelik döneminde de bel ağrıları 
için önerdiğimiz çok faydalı bir 
egzersiz. 

Masojın bu ağrılar üzerindeki 
etkisi nedir? 

Masoj bölgesel kan akımını 
arttırarak ve gergin kaslarda 
gevşemeyi kolaylaştırarak ağrıyı 
ve spazmı giderir. 

Bel ağrısı şikayetinde hangi 
aşamada doktora gidilmeli? 

Homilelikte görülen bel ağrısı 
ve diğer tüm oğrı durumlarında 
hasta ilk olarok mümkünse 
kendisini takip eden kodın 
hastalıkları ve doğum uzmanı 
tarafından değerlendirilmeli. Bu 
değerlendirme sonucunda gerek 
duyulursa idrar, kan testleri 
yopılobilir, sonuçlara göre ilgili 
diğer bronş hekimleriyle konsülte 
edilebilir. 

Yakı bantlarını tavsiye 
ediyor musunuz? 

Yakı bantlarının içeriklerinde 
ilaç bulunduğundan gebelikte 
kullanılması doğru değil. 
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Hamilelik döneminde uygulanan 
kinezyolojik bantlama nedir? 
Hamilelere uygulanır mı, nosıl 
uygulanır? 

Kinezyolojik bantlama, 10 yılı 
aşkın süredir özellikle kas-iskelet 
sisteminin oğrılı durumlarında 
gittikçe arton sıklıkta uygulanan 
tamamlayıcı tıp yöntemlerinden 
biri. İnsan derisine benzer 
yopısal özellikleri nedeniyle eklem 
hareketlerini kısıtlamaksızın 
uygulandığı bölgede dolaşımı 
arttırmak, kos gerginliğini ve ağrıyı 
ozoltmak gibi etkileri bulunuyor. 
İlaç içermemesi nedeniyle, sertifika 
sohibi hekim ya da terapist 
tarafından uygun endikasyonlarda 
gebelerde de uygulanobiliyor. 
Gebelikte karın bölgesine 
uygulanamıyor ayrıca seyrek 


görülse bile alerjik cilt reaksiyonlorı 
konusunda dikkatli olmak gerekiyor. 


O 


Neler 
yapılabilir ? 


Hamilelik bel ağrılarının 
büyük çoğunluğu fiziksel 
aktivitenin kısıtlanması, 
dizlerin altına yastık 
konması ve benzer 
ergonomik önlemler, 

bele yüzeysel sıcak 
uygulanması ile gideriliyor. 
Ağrının azalmasıyla 
birlikte gebelik dönemine 
ve hastanın bireysel 
özelliklerine uygun bir 
egzersiz programına 
başlanarak gebelik 
boyunca bel ağrısının 
tekrarlamasının önüne 
geçilmesi hedefleniyor. 
Ağrı kesici olarak 
güvenilir bir etken madde 
bulunmakla beraber 
gebelikte her türlü ilaç 
kullanımında, takibi yapan 
kadın hastalıkları ve 
doğum uzman hekimine 
danışılması önemli. 


BİR BAŞKA SEÇENEK: MANVEL TERAPİ 


Homilelikte bel ve sırt oğrılorı 
yüzde 60ile 80 oranında görülüyor. 
Bunun ana sebebi fizyolojik ve 
hormonal olarak kadınların bel 
ve pelvis bölgesinde hormonal 
değişiklikler olması sonucunda 
buralardaki bağlarda gevşeme 
görülmesi... Manuel Tıp&FTR Uzmanı 
Dr. Metin Mutlu, “Bu tabloda anne 
adayının duruşunu düzeltmesi çok 
önemli. Bununla birlikte hamile 
kalmayı planlayan kadınların da 
en oz altı ay önceden düzenli 
olarok fiziksel egzersiz yapmolorı 
gerekiyor. Karın koslorının ve sırt 


BEDENİNİZE 
DESTEK OLUN 


Hamilelerin bacak bacak 
üstüne atmaları önerilmiyor. 
Ayakta dururken ayaklar 
omuzların açısında açık 
tutularak durulmalı. 
Hamile kadınlar karın kaslarını 
sıkamayacakları için ağırlık 
dengesi bozuluyor. Ağırlık 
dengesi bozulduğu zaman 
sırttaki kaslar esniyor ve 
öne doğru kambur bir duruş 
sergileniyor. Bu durumu 
engellemek için duruş 
eğitimleri alınabilir. 
- Anne adayının yerden çok 
hafif bir şeyi bile eğilip 
kaldırması gerekiyorsa mutlaka 
dizlerini kırarak çökmesi 
gerekiyor. 
Eğer çok dayanılmaz ağrıları 
varsa bel bölgesine sıcak su 
uygulamaları yapılabilir. Ağrı 
olan bölgeye sıcak su torbaları 
| uygulanabilir. 
| - Yatakta yatarken yan taraflara 
| ve bacakların arasına yastıkla 
| destek vermesi gerekiyor. 
| - Her gün düzenli olarak nefes 
| egzersizi ve fiziksel egzersiz 
| yapılması öneriliyor. 
| * Anne adayının fizik tedavi 
uzmanından ya da 
jinekoloğunun önerdiği 
profesyonel bir medikal fitness 
uzmanından mutlaka destek 
alması çok önemli. 


bölgesinde yer olorok sırtı kalçaya 
bağlayan kosların güçlendirilmesi 
çok önemli. Bu soyede homilelik 
dönemi daha rahot geçirilebiliyor” 
diyor. 

Hemilelerde manuel tedavi 
üçüncü oydan sonra dördüncü 
ve yedinci oylar arasında 
uygulanobiliyor. Burada 
Paravertebral' kas bölgesine 
yumuşak doku manipülasyonu 
denilen tedovi uygulanıyor. O 
bölgedeki koslorı rahotlotmok için 
mobilizasyon kullanılıyor. Anne 
adayları bu şekilde ağrılardan 


kurtularak konforlu bir duruşa 
sohip olobiliyor. Bunun yanında 
nefes de çok önemli. Dr. Metin Mutlu, 
“Ağrı şikayeti olan kişilerin nefes 
alışverişleri de bozulur ve doğru 
şekilde nefes alamazlar. Burada 
diyafram kasını da çalıştırmak 

için mutloka nefes egzersizini de 

iyi yapabilmeleri gerekir. Bunların 
dışında uygulanan 6-7 basamaklı 
tedovi şeması var. Dimdik ayakta 
durulmalı, göğüs yüksekte, diyafram 
kosı yukarıda tutulmalı. Omuzlar 
rahot tutulup, dizler kesinlikle 
kilitlemnmemeli” diyor. 


DEĞİŞİMLERE YOGA İLE UYUMLANIN 


Gebelik, erişkin bir kadının 
başına gelebilecek en güzel 
deneyimlerden biri... Her gebelik 
ve her doğum kadının yeniden 
Muozzam gücünü ve esnekliğini 
keşfedeceği bir fırsot. Gebelik 
süresinde kadın vücudunda 
fiziksel, hormonal ve psikolojik 
birçok değişiklikler meydona 
geliyor. Bebeğin ana rahminde 
büyümeye başlamasıyla rahim de 
büyüyor ve oğırlığı artıyor. Buna 
bağlı olarak annenin vücut oğırlık 
merkezi de değişiyor. Bu durum, 
omurganın doğal yapısını bozup, 
bel omurlarında ve bacaklarda 
ağrılara neden oluyor. Hormonal 
değişiklikler göğüslerde ve birçok 
eklemde daha önce hissedilmeyen 
bozı rahatsızlıklar yaratobiliyor. 
Uzun bir süre fiziksel oktivitelerdeki 
kısıtlanmalar ve hemileliğe bağlı 
değişen hormon yapısı, kadının 
psikolojik dengesi üzerinde önemli 
ölçüde değişimlere neden oluyor. 

Memorial Wellness Yoga Terapi 
Uzmanı Dr. Neslihan İskit, “Bütün 
bu değişim sürecini sıkıntılar ve 
zaman zamon da mutsuzluklarla 
geçirmek yerine, homileliğin her 
anının keyfini çıkarmak için kökleri 
çok eski dönemlere dayanan yoga 
denenmeli. Yoga yaparken önce 
kişi kendini rahot hissettiği kodorını 
yopmalı. Devam eden süreçte, gücü 
ve yoğunlaşması arttıkça sürenin 
de arttığını görecek. Bu çalışmalar 
sonucunda dingin, aydınlık, neşeli 
ve soğlıklı bir ortam oluşur ve bu, 


bebeğin içinde doğup büyüyebileceği 
en uygun atmosfer” diyor. 

Yogo, kişisel gelişim için bir 
egzersiz progromı değil. Yoga, 
kişinin kendisini ve içinde bulunduğu 
yeni durumu kabul etmesini 
destekliyor. Kişinin kendini anne 
olmaya hozırlaması, hissettiği tüm 


gerginliklerini gevşetmesi ve ruhunu 


güçlendirmesi gerekiyor. İskit, 
“Gebelik süresince düzenli yapılan 
yoga progromı ile hamile kodının 
fiziksel kondisyonu korunobiliyor. 
Yoga duruş bozukluklarını en 
oza indirip, solunum ve dolaşım 
sistemini güçlendiriyor. Böylece 
bulantılara veda ediliyor. 
Doğumu kolaylaştırıyor, bu da 
karın kaslarının ve omurgadaki 
değişikliklerin yeniden 
yapılandırılmasını sağlıyor” diyor. 
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DOĞUM 


Teselli mi tehdit mi olduğu bir 
türlü anlaşılamayan “Sen bir 
de doSunca gör” cümlesini 
boşa çıkarımak için bebeğinizi 
karşılamaya her açıda hazır 
olmaya ne dersiniz? 


YE 
MA 
EN 
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omile kalıncaya kadar anne, bebek 
ve çocuk üzerine birçok röportoj 
yopmış biri olarak kafamın bu 
dönemde bu kadar korışacoğını 
tahmin etmezdim. Ne kodar zor 
olobilirdi ki? Ama öyle olmuyor çünkü 
heomile kaldığınız ilk andan itibaren herkes sizinle 
hem sevincini hem de tecrübelerini paylaşmak 
istiyor. Bu, doktor seçiminden, ilk doğum anına 
kadar devam ediyor. Ben de her anne adayı 
gibi sürekli araştırıp en iyiyi bulmaya çalışarak 
homileliğimi geçirmeye çalışırken doğuma 
hazırlık eğitim almaya karar verdim. İnternetten 
ve çevremdeki tecrübeli annelerden sorup 
soruşturdum ve Ayşe Öner'in kapısını çaldım. 
Kendisi bu işe hemşire olarak başlamış, sonrosında 
tecrübelerini anne adaylorıyla paylaşmak için 
bügüne kador birçok anne ve baba adayına eğitim 
vermiş. 'Hamilelik, Doğum ve Bebek Bakım Kitobı' 
ve yeni çıkan 'Doğumun Ruhu" adlı kitapları da 
bulunuyor. 


NELER ÖĞRENDİK? 

Öner'in verdiği eğitimler doğuma hazırlık ve 
bebek bakımı eğitimi olarok ikiye oyrılıyor. Eğitimlere 
çift olarok katılmak çok faydalı çünkü anneler 
kadar bobalar da bebek bakımı konusunda tecrübe 
kozonıyor. Eğitirmden neler öğrendiğime gelince; 

» Eğitim süresince birçok bilgi edinsem de 
öğrendiğim en önemli şeylerden biri emzirme 
konusundaydı. Emzirme her zaman bana çok da 
kolay gelmeyen bir durumdu. Bebeği emzirmek 
konusunda o kadar çok olumsuz hikaye 
duymuştum ki... Emmeyen bebekler, yara olan 
göğüsler, pompa kullanımı ile ilgili bir sürü şehir 
efsonesi vardı. Peki eğitimden sonra ne oldu? 
Aslında emzirmenin anne ve bebek arosındaki 
en güzel bağ olduğunu, süt gelmemesinin ilk 
günler normol kabul edildiğini, bazı kolay mosoj 
teknikleriyle bu sorunun alışabileceğini öğrendik. 
Öğrendik diyorum çünkü anneye olduğu kadar 
babaya da bu süreçte hem psikolojik hem de 
bedensel olarak birçok görev düşüyor. Anne 
sütü gelmediğinde poniklerse, babanın görevi 
onu teselli etmek oluyor ama bUNUN yanında 
örneğin babanın da bebeğe biberonla süt 
verirken bebekle iletişim kurmak için üstü çıplak aren tavsiyeler ve hatta 
olması bebeğin babayı tanıması için çok yarorlı... eleştiriler havada uçuşuyor. 

» Bebeğin bonyosuise en çok dikkat çekenlerden Olumsuz etki altında kalmamak ve 


biriydi. Her zaman büyük seremonilerle yaptırılan doğru hareket etmek için i 
banyoyu oslında çok büyütülmeden kolayca işin doğrusunu uzmanları 
yoptırma teknikleri de eminiz her anne ve boba 


uğunuz açıkladığınız 


adayı için önemli bir bilgi... Ge 
» Birde tobii goz konusu vor. Yine en çok şikayet 

edilen konulardan biri bebeğin gazı olması 

nedeniyle sürekli ağlaması... Ama eğitimde 

bu konu için de bebeğin yatış pozisyonundan 

emzirmeye kadar o kadar çok bilgi veriliyor 

ki, en ozındon biri benim bebeğime uyor diye 

düşünmeden geçemiyorsunuz. 
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“ANNELERİMİZ KORKUYOR” 


Eğitimin sonunda Ayşe Öner'e bu alandaki kişisel 
deneyimlerini ve okuyucularımız için önerilerini sordum. 

Anne adaylarının eğitim alması gerektiğini ne zaman 
düşündünüz? 

Asıl mesleğim hemşirelik. Uzun yıllar kadın doğum ve 
bebek hemşiresi olarak çalışırken yabancı uyruklu kadınların 
doğuma ne kadar hazırlıklı geldiklerini görüyordum. 
Ülkemizde ise anne adayları korkmuş ve şartlanmış 
oluyorlardı. Çünkü onlara tuhaf doğum hikayeleri 
anlatılıyor. Daha anne olmadan, doğum yapmadan, 
çocukluğumuzdan itibaren gördüklerimiz, duyduklarımız 
çok korkunç. Ortak insanlık tarihimizde hamilelikte kadın 
zavallı, düşkün, doğumda acınası varlık olarak görülüyor. 
Dolayısıyla hamileler hastaneye geldiğinde korkuyla geliyor. 
Halbuki doğum ne kadar muhteşem, ne kadar doğal 
bir olay. Vücudumuzda doğumdaki kaslar gibi istekli ve 
istek dışı çalışan kaslarımız var bunlar bir uyum İçinde 
çalışıyorlar. Ama doğum bizi çok zorluyor, anne adayları 
geldiğinde bunu görebiliyorum. Mesela mesleğimin ilk 
yıllarında bizim kadınlarımız eşlerini yanlarına alamıyordu, 
yasak olduğu söyleniliyordu. Yabancı kadınlar bebeklerini 
odalarına alabiliyordu. Bize ise bebeğin bebek odasında 
kalması gerektiği söyleniyordu. Bu çifte standarda çok 
sinireniyordum. O kadınlar anne olup çıkarken bizim 
kadınlarımız hasta olup çıkıyordu. 

Annelere rehberlik yapmaya nasıl karar verdiniz? 

Özel hemşirelik de yapıyordum. Annenin yanına 
gidiyorsunuz; hiçbir şey bilmiyor, herkesten etkileniyor. 
Çalıştığım hastanede Amerika'dan gelen Alman bir 
arkadaşla çalışmaya başladım. Yurt dışında bu tür kurslar 
yapılıyordu. Biz de yapalım dedik. O zamanlar şimciki gibi 
yayınlar da yoktu. Bunu birlikte yapmak için yola çıktik 
ama sonra onlar Amerika'ya geri döndüler, ben de bir 
süre sonra hastaneden ayrıldım. Bebek bakmak üzere 
yurt dışına gittim. Orada araştırmaya devam ettim. 
Döndüğümde buradaki özel bir hastanede böyle bir sınıf 
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kurmak istediğimi söyledim. Orada işe başlamak benim 
şansım oldu. Kendimi geliştirdim. Üç yıl hastanede çalıştım. 
Sonra hamile eğitim merkezine gitmeye başladım. 6.5 yıl 
hamile eğitim merkezinde çalıştım. 1997'de kendi yerimi 
açtım. 34 yıldır bu İşi keyifle ve sevgiyle yapıyorum. Benim 
bugünlere gelmemi sağlayan kadınlardır. 

Eğitimlerin içeriğinden bahsedersek bebek bakım 
çalışmasında neler öğretiliyor? 

Bebek bakımı çalışması iki gün sürüyor. Bir konsept 
olarak veriyorum. Eski yıllarda daha uzun yapıyordum 
fakat insanların sabrı çok azaldı. Böylesini daha çok tercih 
ettiler. 

Doğuma hazırlık çalışmasında ne tür konular yer alıyor? 

Normal ve sezaryen doğumu, nefes çalışmalarını ve 
doğum korkularını anlatıyoruz. 

Bu eğitimler yurt dışında daha fazla biliniyor. Sizce 
Türkiye'ye baktığınızda bu eğitimler yeteri kadar biliniyor 
mu? 

Orada devlet bunu sağlıyor, sigortalar karşılıyor. Ama 
bizde henüz o seviyeye gelinmedi. 

Annelerin eğitim merkezi seçerken nelere dikkat 
etmesi gerekiyor? 

Bu İşi doğru yapan insanları doktorlar biliyor. 
Doktorunuza sorabilirsiniz. Çoğunlukla bu tarz yerleri açan 
kişiler sağlık profesyonelleri oluyor. 

Yeni doğum yapanlara aile büyükleri çok fazla 
müdahale edebiliyor. Bu konuda ne düşünüyorsunuz? 

Bu aslında bir içgüdü. Onlar da bir şekilde bebeğin 
bakımına dahil olmak istiyorlar. Örneğin sadece 
emzirmenin yetersiz olduğunu ve mamanın bebek için 
önemli, gerekli olduğunu düşünüyorlar. Bence ebeveyn 
olmanın bir örneği yok. Çünkü her çocuk bir kar tanesi 
kadar eşsiz. Dolayısıyla biz tecrübelerden faydalanabiliriz, 
ilmam alabiliriz ama kendi ebeveynliğimizi kendi 
çocuğumuzla öğreniriz. Hazırlıklı, bilinçli, bilgili ve aydın isek 
o zaman çocuğumuza doğru şekilde rehber oluruz. 


“KURS EN AZ 12 SAAT OLMALI” 


N 


un yıllardır doğuma hazırlık ve bebek bakımı konusunda 

gitim veren yerlerden biri de İstanbul Doğum Akademisi. Kadın 
astalıkarı ve Doğum Uzmanı ve ayrıca akademinin kurucusu 
akan Çoker, son dönemde doğuma hazırlık kurslarına ilginin 
artışını şöyle açıklıyor: “Artık aileler doğumun her yerde anlatılan 
coşkusunu yaşamak istiyorlar. Ama bunun için bilgiye ve pratik 
uygulamalara ihtiyaçları var. İşte uluslararası düzeyde organize 
edilmiş doğum kursları bunu sağlıyor. Ama burada dikkat edilecek 
en önemli nokta, her kursun bu amaca hizmet etmediğidir. Bir 
doğum kursu en oz 12 saat olmalıdır ve bu sürenin tamamı 
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doğuma ayrılmalıdır.” Çoker doğum şekli ne olursa olsun her 
anne adayına hazırlık kurslarını önerdiğini belirterek, “Doğumdan 
korkan veya korkmayan, epidural anestezi ile doğum İsteyen, 
doğal doğum isteyen, sezaryen ile doğum isteyen... Yani tüm 
anneler... Çünkü doğum her bebeğin sadece bir kez yaşayacağı 
çok kutsal ve önemli bir an. Her anne adayının genelikle kendi 
isteklerini sorguladığını üzülerek görüyorum. Oysa artık doğum 
için yeni sorular sorma zamanıdır ve bunların başındaki ilk soru 
şudur: Doğumda bebeğimin ihtiyaçları nelerdir ve bunları nasıl 
sağlayabilirim?” diyor. 


Doğum ve bebek bakımıyla İlgili eğitimlerin yanı sıra anneler artık 
hamileliklerini hareketsiz geçirmek de istemiyor. Özelikle pilates 
ve yoga bu dönemde en çok tercih edilen egzersizler arasında... 
Revita Nişantaşı'ndan Diyetisyen ve Pilates Eğitmeni Müge 
Bozok, hamilelerin doktorlarından izin almadan ve sağlık durumu 
hakkında bilgi sahibi olmadan pilates yapmalarının önerilmediğini 
söylüyor. Doktorun da onayı ile 14'üncü haftadan sonra 
başlanabiliyor ve haftada 2-3 seans güvenle devam edilebiliyor. 
Pilates özelikle omurga eğriliği, bel veya boyun fıtığı, kramp 
ağrıları, doğuştan kalça çıkığı, idrar kaçırma gibi rahatsızlıkları olan 
hamilelerin, hamilelik süreçlerinde ve sonrasında vücutlarında 
hissettikleri şikayetleri artırabiliyor. Düzenli olarak yapıldığında ise 
iskelet ve kas sisteminde ciddi değişiklikler sağlıyor hamileliğe bağlı 
ağrıların ve şikayetlerin azalmasına yardımcı oluyor. 
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Yoga Eğitmeni Selen Erkut 
Kayış ise hamilelikte yapılan yoga 
çalışmalarının hem ortan kilo 
ve değişen oğırlık merkezinin 
sebep olduğu boyun, bel ve sırt 
ağrılarını hofifletmeyi hem de bu 
ağrıların oluşmaması için ideol 
duruşu kazandırmayı amaçladığını 
anlatıyor. Kayış, “Büyüyen karınla 
birlikte bedenin oğırlık merkezi 
yer değiştirir. Dengeyi sağlamak 
için alt omurgadoki gerginlik 
artor, buda genelde sırt ve bel 
ağrısına sebep olur. Alt omurganın 
(lumbar) oyukluğunun artması, 
omurganın üst kısımlarını da 
etkiler. Karnın büyümesiyle korın 
bölgesindeki kaslar ve onları 
birbirine bağlayan bağ doku 
gerilir. Artan kilo ve değişen oğırlık 
merkezi nedeniyle oyoklarda düz 
tobanlık görülebilir” diyor. Hamile 
yogosı derslerinde sıkça yer verilen 


MUTLAKA 
DOKTORUNUZA 
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nefes egzersizleri ve meditasyon 
da özellikle ilk aylarda yaşam 
kalitesini ciddi şekilde düşüren 
mide bulontılarının hafiflemesine 
ve hatta son bulmasına yardımcı 
olabiliyor. Hormonların değişiminden 
kaynaklanan sıkıntıların azaltılması 
için hem bedeni hem de zihni 
hedefleyen egzersizler yapılıyor 

ve keyifli bir homilelik geçirilmesi 
amaçlanıyor. Grup derslerinde 
diğer anne adaylarıyla bir araya 
gelinmesi duygusal yönden de 
destekleyici oluyor. Selen Erkut 
Kayış, hamile yogosına 14'üncü 
hafta sonrasında boşlanobileceğini, 
hatta doğum sırasında bile hamile 
yogası yapılobileceğini söylüyor. 
Eğitmen seçerken hamile bedeninin 
ihtiyoçlorını bilmesine, bu özel 
döneme uygun pozlorı ve okışlorı 
önerebilecek kapositede olmasına 
dikkot etmek gerekiyor. 


FAYDALARI 


© 


Nefesi doğal, derin ve sakin 
haline getirir. 

Beden farkındalığını arttırır, 
bedende oluşabilecek 
eşitsizlikleri dengeler. 
Evde ve iş yerinde 
uygulanabilecek hareketlerin 
öğrenilmesini ve bu 
hareketlerin günlük hayata 
ddapte edilmesini sağlar. 
Gerginlik, stres, korku ve 
endişe gibi duyguların 
giderilmesine ve iç huzura 
kavuşulmasına yardımcı 

olur. 

Yapılan pozlar ve nefes O 
egzersizleriyle oksitosin 
hormonunun salgılanmasını 
arttırır, sinir sistemini 
dengeler. 

Hamileliğin keyfinin 
çıkarılmasına ve doğuma 
hazırlığa yardımcı olur. 

Sakin ve derin nefes 
çalışmaları ve anda 

kalabilme egzersizleri 
sayesinde doğumda 

tansiyon yükselmez, 

annede panikten 

kaynaklanan şikayetler 

azalır. 


Hamileliğin 14'üncü haftasından önce pilates ve yogaya başlanması 


önerilmiyor. Bu egzersizler için doktorunuzdan onay almanız da çok 


önemli. Riskli hamilelikerde yoga ve pilates kesinlikle önerilmiyor. 
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amelerin 
küçük 
yardımcıları! 


Tam zamanlı bir iştelveya evden 
çalışan annelerin, kendilerini 
sürekli gergin hissetmeleri şaşırtıcı 
olmasa gerek! Çoğu çalışan anne, 
günlük rutinlerinin kendilerini 
zorladığını itiraf etse de modern 
zamanlarda her sıkıntı ve endişeyi 
olumluya dönüştürmek ve çözüme 
kavuşturmak mümkün. 


eni doğon bebeğinizi bokıcı ile bırakmak, oynı 
Zamanda hem potronunuzu, müşterilerinizi hem de 
ailenizi mutlu etmeye çalışmak elbette siz yeni anneleri 
yorar. Hepsine ama en çok da bebeğinize yeterince 
vakit ayıromomak konusunda da suçluluk duymanız 


& ei : Motorola 
doğaldır. Stresi giJermek ve suçunuzu yönetmek WİFİ Bebek 
için harekete geçmelisiniz. Bebeğinizin ailenize katılmasıyla, yeni bir İzleme Ve 
yaşama adım attığınızı ve değiştirmeniz gereken alışkanlıklar ve 
Aamerosı 


sohip olmanız gereken yeni yardımcılar olduğunu kobullenmelisiniz. 
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Bu başlığımızı hafif bir tebessümle 


okuduğunuzu tahmin ediyoruz. e Perspektif yaraun 
İçinizden “Bırak güne erken başlamayı, z 
Şu an İş başındaysanız, muhtemelen evde olmak 


“e 

bebeğim doğduğundan beri ne a 4 Ğİ 

m m m zaman gece ayırt ( 3 A istiyorsunuz. Ancak çoğu çalışan anne, işteyken 
edemiyorum” diyor olabilirsiniz. İşe YER e çocuklarıyla birlikte evde olmayı, evdeyken ise 
başladığınızda bu ayrım sizi başta fena © EE de ofiste olmayı diliyor. Neticede iki türlü de anne 
bırpalasa da, insan nelere alışmıyor, BPA olmak zor bir işl Ancak neden çalıştığınıza veya 
buna da süreç içerisinde alışacaksınız! neden evde olduğunuza dair sağlam bir perspektif 
belirlerseniz, en zorlu günleri dahi daha az suçluluk 


Erken kalkmayı veya aralarda ır 
duyarak geçirebilirsiniz. Örneğin ofiste çalışırken 


uyanmayı avantaja çevirebilirsiniz. 


Çamaşır katlamak, çekmeceleri bebeğinizi mi görmek istediniz? Bir WiFi bebek 
yerleştirmek, telefonu veya tableti — monitörü İle uygulamayı telefon veya tabletinize 
şarj etmek, oyuncakları toparlamak, indirerek onu İstediğiniz zaman görebilirsiniz. Bu 
bulaşık makinesini boşaltmak veya Philios Avent cihazları sadece birer bebek monitörü olarak değil, 
süt sağmak gibi... Sizin yokluğunuzda Anne Sütü aynı zamanda uzakta olduğunuzda evde neler 
beslenebilmesi için sağdığınız Saklama Kapları olup bittiğini görebileceğiniz birer kamera olarak 
sütünüzü süt saklama kaplarına alıp, kullanabilirsiniz. 

buzdolabında saklayabilirsiniz. 


hepsiburada 


Goldmaster Dietist 
Buharlı Pişirici na Hepsi 
psiburada 
ga am . ; mobil 
uygulamasında, 
yer alan çekbul 
özelliği ile dilediğiniz 


ürünün fotoğrafını 
çekerek kolayca 
satın 
alabilirsiniz. 


Philios Avent 
Buharlı 
Sterilizatör 
3'ü! arada 
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Biberon Isıtıcı 


Özgür hareket önemli 


İşten eve geldiğinizde, bebeğinizle vakit geçirmeyi öncelik haline getirmeniz gerekse de yemek pişirilmeli, çamaşırlar yıkanmalı ve 
diğer ev işleri yapılmalı! Bebeğinizden ayrılmadan ev işi yapmak için, bebek taşıyıcıları kullanabilirsiniz. Böylelikle hem bebeğiniz size 
temas edebilir hem de siz iki elinizi kullanabilirsiniz. O kucağınızdayken; biberon ve aparatarını biberon sterilizatörüne yerleştirebilir ve 
sonrasında sütünü hazırlarken biberon ısıtıcısını kolaylıkla çalıştırabilirsiniz. Buharı sebze pişiriciJde sebze haşlayıp mama hazırlamak da 
kolayca yapacağınız işlerden bir diğeri... Tüm bunları onu yalnız bırakmadan, hem de hızlıca yapabilirsiniz. Belki bebeğinizi uyuttukta 
sonra kendinize ayıracağınız zamanınız dahi olur. 


Yükü paylaşın Uyku zamanlarından 
Yeni nesil babalar 25 yıl öncesinin babalarına kıyasla yp — faydalanın 
çocuklarıyla daha fazla vakit geçiriyor ve bebeklerinin z 


bakımı ve gelişimi konusunda daha fazla sorumluluk 
alıyorlar. Dolayısıyla ebeveynlik söz konusu olduğu 


Ofiste tam zamanlı, 9'dan Se çalışmak 
yerine, bebeğiniz olduğundan beri 
eni | | veya çok öncesinden esnek zamanlı 
durumlarda sorumluluk yükünü eşinizle paylaşmaktan  £ > — evden çalışan bir freelancer olabilirsiniz. 
çekinmeyin. Örneğin bebekle ilgili elektronik, dijital azmi Evde ve çocuklu olmanız, maalesef 
aletler onun sorumluluğunda olsun. Bebeğin yoğurdu Weewell WYM400 Dijital işinizden kaytaracağınız anlamına 

mu bitti? Siz uğraşmayın, yoğurdu o yapsın. Nasıl Yoğurt Yapma Makinası gelmediğinden çalışmalısınız. Ancak 
olsa, yoğurt yapma makinesinde yoğurt yapmak 


yi çalışma saatlerinizi kendinize ve işlerinize 
hem kolay hem de hijyenik. * göre değil, bebeğinize göre ayarlamanız 
N gerekiyor. Kesintisiz çalışmayı da uzun 
düş bir süre unutun! Uyku zamanlarını ise 
4Moms yi pe akılıca değerlendirebilirsiniz. Küçükken 
b sl uyandığında ağlayarak size sinya 
nee verecektir. Ancak yürümeye başlamışsa 
ve uyandığında sizi göremezse evde 
sizi bulmaya çalışabilir. Bu durumlar 


için odasının kapısında, koridorda veya 
merdiven başlarında otomatik kapanır 
güvenlik kapısı olması önemlidir. 


Sozzy Toys Uyku 
Arkadaşım Fil 


> > 
Çalışma, saatlerinizi esnetin 


Süper stresli hissediyorsanız, yöneticnizden zamanlamanızı yeniden düzenlemesini 
isteyin. Böylece beş yerine dört gün çalışabilir veya her gün işe geç gelip, erken 
çıkabilirsiniz. Esnek çalışma mümkün değilse de her akşam ailenize odaklanabileceğiniz 
sdotler belirleyin ve hafta sonlarını birlikte geçirin. Dizüstü bilgisayarınızı, tabletinizi 

ve hatta cep telefonunuzu kapatmaktan bahsediyoruz. Sadece onunla ilgilenin! Bu 
vakitler, sizi şarj edecek ve işinize daha az stresli döneceksiniz. Uyku vakti geldiğinde 
ise sizle vakit geçirmek için uyumakta direnen bebeğinizi yeni nesil bir uyku koltuğu 
veya ana kucağı ile kolayca uyutabilirsiniz. Tüm gün işte yorulduktan sonra, onu 
uyutmak için siz de daha az efor sarf etmiş olursunuz. En sevdiği oyuncağı veya 
uyku arkadaşı yanında olursa, daha da huzurla uykuya dalacaktır. 


hepsi bu rada Güvenlik Kapısı 


RÖPORTAJ 


Yaprak Çetinkaya 


GÖMLEK: MAVİ 199.99 
CEKET: HSBYHAZALOZMAN $ 1250 
PANTOLON: FINEAPPLE 140 
KEMER: MAVİ $ 39.99 
AYAKKABI: ELLE *$ 311.90 


PANTOLON: GAP 579.95 


Akasya Asıltürkmen bir yıl önce güzeller 
güzeli kızı Pera'yı dünyaya getirdi. 
Sosyal medyada çok aktif olduğu için akıl 
vereni de bol, eleştireni de... O ise kendi 
doğrularına inanıyor, haklı eleştirileri 
alıp kabul ediyor ve endişesi bol annelere 
“Çocuğunuz için en iyi anne 
sizsiniz” diyor. 


FOTOĞRAF: NURDAN USTA 
RÖPORTAJ: YAPRAK ÇETİNKAYA 
STYLING: ASLIHAN SEVER 

MAKYAJ: ÇİĞDEM YARTAŞI 

SAÇ: TALAT KIVRAK 

STYLING ASİSTANI: SUDENAZ TUĞCU 
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kasya Asıltürkmen 
yakın zamana kador 
adeta fırlama bir 
genç kızken bir anda 
eş ve onne oluverdi. 
Onu uzaktan tokip 
eden bizler için her şey çok hızlı oldu. 
Ama o tüm bu büyük değişimlere 
olabildiğince kolay adapte olmuş 
görünüyor. 
“Şimdilik sahnede ya da sette 
olamayacaksam evde video çekerim” 
dedi, henüz hamileyken Youtube 
kanalında Akasya Ana videolarını 
yayınlamaya başladı. Sonra işe baba 
Serdar Özerman da katıldı, Serdar 
Baba olarak kendi kitlesini yarattı. 
Tobii bir de Pera hayranları vor ki 
kopak çekiminin sonunda biz de 
onlardan olduk. 


filan diye dolaşırken ve hatta aile 
hekimliğinden raporumuzu olmışken 
Pero sürpriz yoptı! Geri kolon bizim 
için tamamen formaliteydi. Aslında 
böyle anlatınca sanki kendimi 
açıklamaya çalışıyormuşum gibi 
geliyor ama gerçek böyle. Yoksa 
beni tanıyanlar bu tarz şeyleri 

hiç takmayacağımı bilirler. Günün 
sonunda olan şu; düğünümde kızımla 
oynadım! Çok da güzel oldu. Bu 
duyguyu hiçbir şeye değişmem. 

En baştan başlayalım. Hamile 
olduğunu öğrendiğin an... İlk duygun 
neydi? 

O kadar şoke oldum ki 
havolora filan uçamadım. Çünkü 
beklemiyordum. Zaten 38 yaşında 
olduğum için böyle hamile kalacağımı 
hiç sanmıyordum. Etrafımdaki bütün 


Röportojda okuyacağınız gibi | 
Akosya rahat bir anne... Pera da bu 
durumdan gayet güzel nosiplenmiş, 
sootlerce stüdyo ortamında, biraz da 
uykusuz kaldığı halde gülücüklerini 
bizden esirgemedi. Annesinin dediği 
kodor var, o güçlü ve mutlu bir 
bebek... “Kırk bir kere maşallah” diyor 
ve sizi sevgili Akosya ile baş başa 
bırokiyoruz. 


35 üstü anneler tedavi görmüştü 
hamile kalmak için. Bir bebeğimin 
olmasını tobii ki istiyordum ama bunu 
hayol etmek başka, plansız pot diye 
yakalanmak başka. Bir de Pero ilk 
geldiği andan itibaren gücünü ve 
etkisini gösterdi. Entereson bir kız 
benimki. Sırf bana öyle gelmiyor 
üstelik. Hiç tanımadığım insanlar 

onu torif ederken aynı cümleleri 


“alışamıyorsun çünkü 
sürekli değişiyor. 
Bir ay önceki gündemin 
ve şimdiki kesinlikle 
farklı oluyor. 
Giysiler, oyuncaklar, 
davranış biçimleri, 
beslenme şek id 
onlarca şey. i 


Pero bir yaşını bitirdi. Geçmiş 
doğum günü kutlu olsun... İlk bir yıl 
nosıl geçti? 

Rüzgor gibi geçti ilk yıl. Ne 
olduğunu bile anlayamadan bir 
bakmışım Pera, “Anne oç” diyor 
kapıya giderek. Sanırım bütün yeni 
anneler benim gibi hissediyordur. 
Hiçbir duruma alışamıyorsun çünkü 
sürekli değişiyor. Bir ay önceki 
gündemin ve şimdiki kesinlikle forklı 
oluyor. Giysiler, oyuncaklar, davranış 
biçimleri, beslemme şekli ve daha 
aklıma gelmeyen onlarca şey hiç 
yerinde saymıyor. Sürekli bilgilerini 
yenilemek, bırak bir günü, sooti 
kurtarmak zorunda kalıyorsun. Ne 
kodor çok zamandan bahsettim değil 
mi? Çünkü çocuk zamanla yarışmak 
demek. 

İnsanlar evlenirler, önce evliliğe 
alışırlar sonra çocukları olur. Sen 
ikisini aynı anda yaşadın... Nasıl idare 
ettin, ediyorsun? 

Görünürde olan şeydi aslında 
o durum. Çünkü biz evliydik zoten 
bize kalırsa. Ailelerimizi çoktan işin 
içine dahil etmiştik. Evlilik kororı 
alalı bir sene olmuştu. Evlerimizi 
birleştirmiştik. Küba'da mı evlenelim, 
bahara mı kalsın, küçük mü olsun 


kuruyorlar. Ağzım açık kalıyor. Çok 
güçlü o. Farkındalığı da yüksek. Doha 
fosulye kadarken biliyordum ona 
hiçbir şey olmayacağını. “Tutunur 

bu canavar "diyordum. Telepotik 
bağımız var. Aslında bütün annelerin 
bebekleriyle vor. 

Anne olmak için yaratılmış bir kadın 
olduğunu düşünmüş müydün hiç? Bozı 
insanlar öyledir doğuştan, bazısı da 
anne olduktan sonra idrak eder ne 
hissettiğini... Sende durum nedir? 

Ben hiç düşünmezken bir 
arkadaşımın jinekoloğu bize baktı 
ve dedi ki “Sem doğurmak için 
yaratılmışsın. Vücut yapın çok uygun.” 
Ben şoşırmıştım. Sezaryen doğdum 
ve doğurdum. Hoş, benim sezaryen 
doğurmamın sebebi trofik kozasında 
kırılıp tekrar kaynayan kalça kemiğim. 
Bence bütün kadınlar anne olmak için 
yaratılmıştır. Doğanın düzeni bu. Ama 
bunu kullanmayı seçmeyebilirler. Hep 
söylerim, herkes anne olmak zorunda 
değil. Oynadığım “İnternette Tanışan 
Son Çift” oyununda bir “Çocuk sohibi 
olmak ister misin?”sorusunoa, “Olursa 
bakarım. Olmazsa neye bakacağım?” 
diye yonıt veriyorum. Karakter 
anne olmak istemiyor, çocuklardan 
hoşlanmıyor. Ama çocuğun olunca 
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9.95 
99.95 
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anlıyorsun ne kadar güzel bir duygu 
olduğunu. Başkalarının çocuklarına 
tahammülün olmayobilir ama sona 
oit olan başka. Ne demişler; en 
güzel karavan başkasının karavanı, 
en güzel köpek başkasının köpeği 
ama en güzel çocuk senin çocuğun. 
İnsan kendinden çıkan, emek emek 
büyüttüğü çocuğuna başka türlü aşk 
duyuyor. 

Hamilelik nasıldı? Neleri taktın 
kafana, neleri hiç takmadın? 

Ben genelde rahat bir 
insanımdır ama doğruya doğru, 
hiç zora gelemem. Özellikle 
fiziksel konularda. Konfor 
alanımdan çıkınca gerilirim. 

Mesela bana soruyorlar, niye 
dizilerde oynamıyorsun diye, “Çok 
üşüyorum, ne yapayım?” diye cevap 
veriyorum. Ama hemileliğimi ilk 
öğrendiğim vakitten itibaren su gibi 
geçti. Hatta etrafımdaki homilelik 
hikayelerini dinlemesem çok kolay 
bir şey sonacağım, o derece. Bu 
arada bütün homilelikler forklı 
geçebiliyor. Birinci çocukta rahat, 
ikincide feci zorlanan vor ya da 
tom tersi. Her homilelik kendine 
özgü bir süreç. Benim hiç midem 
bulanmodı, kilo olmaya çok meyilli 
bir bünyem olduğu halde çok 
şişmanlamadım, neredeyse altı 
aylık olana kadar haldır halgır iki 
oyunda birden başrol oynadım. Bir 
defa bir yığın şey kulaktan dolma, 
fasa fiso. Çok büyütüyorlar, zoten 
endişeli olan bir anne adayını öyle 
bir kasıyorlor ki, yavrucak üzüntü 
ve gerginlikten sorunlar yaşıyor. 
Ben pek kimsenin lafın takacak biri 
olmadığımdan çok rahat geçirdim 
ruhen. Bir de hareketli hamilelik 
taraftarıyım. Hamileyim diye 
soksıda çiçek gibi oturmadım. Her 
işimi kendim gördüm. Hamileyken 
Youlube kanalı açtım, bir korakter 
oluşturdum, oyunlar oynadım, 
Doğuma bir gün kala hala köpeğimi 
tuvalete ben çıkarıyor, afedersiniz 
kakasını yerden toplarken şekilden 
şekilde girio kendime gülüyordum. 
Homilelikte bebeğime Mozort filan 
dinletmedim ama onu üzecek bir şey 
de yapmadım. Stressiz ve hareketli 
bir hamilelik bebeğe verilecek en 
büyük hediye. 

Doğum nasıl geçti? Videonu 
izledik gerçi... Ama bir de senden 
dinleyelim. 

Kadının biri demiş ki “Bir kere 


BLUZ: JACADI 1214.90 
PANTOLON: GAP 179.90 
AYAKKABI: CARTER'S 189.99 


Pek kimsenin 

lafını takacak biri 
olmadığımdan çok rahat 
geçirdim hamileliği. 
Bir de hareketli 
hamilelik taraftarıyım; 
hamileyim diye saksıda 
çiçek gibi oturmadım. 
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ağlamadın, böyle güle oynaya 
doğum mu olur?” Biri de demiş ki “Bu 
gerçek değil bence. Ama sezaryen 
doğurmuş zaten sayılmaz.” 
Sezaryen doğurmayı nedense 
doğumdan saymayon insonlor var. 
Çok enteresan. Hele bir de benim 
gibi öyle doğurmak zorunda kalana 
niye böyle bir şey yozarlar anlamam. 
Aslında herkesin hayatına kimse 
karışamaz (!) ama konuşuyorlar işte. 
Hiç ağlamadım, hep espriler yaptım 
çünkü ben oşırı heyecanlandığımda 


ya da çok üzüldüğümde ağlayamam. TULUM: 
Epidural spinal anestezi ile MOTHERCARE 
doğurdum. Her şeyi gördüm, bUP.?0 
hissettim. Çok güzeldi. Son anda 
doktorum bir kist gördüğünü, 
onu alıp patolojiye yollayacağını 
söylemese lunaparkta gibiydim. 

eğer daha önce bahsettiğim trofik PALTO: MAVİ $ 259.99 a 
kazasında dalağımı aldıkları için, PANTOLON: TRENDYOL $ 69.99 
kistik bir parçoymış. Odümüz KOLYE: LINYA $ 275 “ 


koptu ama yine odada gördüğünüz 
gibiydim. Güldüm eğlendim, herkesi 
kahkahalara boğdum. Dedim yo, 
böyle durumlarda içimden stand- 
up'çı çıkıyor. 

“Lohusa kafosı' diye tobir ettiğin 
dönem nasıldı? 

Kafam bidon gibiydi. Boş bir 
bidon. Çok acayip şeymiş gerçekten 
lohusa kafosı. Hep bir duygu seli. 
Herhalde tek endişeli annelik i “Bekcr-ime Mozart 
dönemim olarok kalacak. Yetememe filan dinletmedim 
korkusu, dehşete düşme, büyük ama onu üzecek bir 
bir hassosiyet, etrafındoki herkesi 
vurma isteği filan. Annem bir Ee 
melektir. Bizde ağır top anneannem. Se 

hareketli bir 


O zor, annem kolaydır iletişim 
açısından. Dedim bir tek annem hamilelik. bebeğe w 


yanımda olsun. Bir baktım o benden verilecek € n bü i 
endişeli. İkinci haftada “Anneciğim hediye. A 
ben kolayladım gibi, sen git 
istersen” dedim. Her tarafta bebek 
bezleri... Sonra o dikiş ve meme ucu 
yaraları, emzirirken gözden gelen 
yaşlar, henüz tam adapte olamamış 
memelerin biroz ihmal edersen 
eşekorısı sokmuş gibi yamulması. 
Uyumlanma süreci zor gerçekten. 
Homileliği benim gibi rahot geçmiş 
biri için lohusalık betona çokılmak 
gibiydi. 
Senin deyiminle 
“emzirengiller'den misin? 
Yok, değilim. Olamadım. 
Ama benim gibi on binlerce 
anne bebeğini iki yaşına kador 
emziremediği için içten içe üzülüyor. 
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TRİKO: MOTHERCARE $ 169.90 
PANTOLON: MOTHERCARE 1 89.90 
ÖNLÜK: MOTHERCARE 199.90 


Özellikle bizimki gibi toplumlarda da 
çok eleştiriliyorlar. Ben de onların 
elçisi gibi hissediyorum bozen 
kendimi. Altı ay emzirebildim. Ben 
çok da sevemedim emzirmeyi. 
üthiş bir bağ olduğuna inanıyorum 
ama kurabilenler için. Hem de 
fiziksel olarok yatkın olanlar 
için. Sütüm vardı ama Pera önce 
sodece geceleri emmeye, sonra 
hiç istememeye başladı. Ben de 
inot edemedim. Ne kızımın tam 
anlamıyla doymamasınane deo 
orz bir strese gerek olmadığını 
düşündüm. Pera'yı soracok 
olursanız; tüm değerleri ve gelişimi 
yerinde. Hotta geçen doktoru dedi 
ki “Tezgahta görsem bunu alırım 
kendime bebek diye.” Bu sebeple 
içim rahat. Aramızdaki iletişim 
de horiko, çok şükür. Emzirirken 
çekmiştim o videoyu ve biliyordum 
erken biteceğini. O yüzden emzirme 
konusunda bu kadar çok soru 
gelmesinden sıkılmıştım. Hotta o 
videoda bir de “Emziriyor musun? 
Ben de emziriyorum. Öyleyse 
hep berober emzirenler dağına 
gidelim!” diye konuştuğum bir kısım 
vardı o sırada uydurduğum. Hala 
aklıma geldikçe gülüyorum. 
Bu süreçte videolara nosıl 
karar verdin? Nasıl tepkiler aldın? 
Eğleniyor musun? Yanlış bilgi 
aktarırım endişen var mı? 
Hemileydim. Sahneye belki birkaç 
ay daha çıkobilirdim. Hotta o sıralor 
ilk defo içinde olmak isteyebileceğim 
güzellikte bir dizi bile gelmişti 
ama Ayvalık'ta çekilecekti. Biroz 
da moral olsun diye bir Youtube 
kanalı açmaya karar verdim ve 
bu fikri kocamla paylaştım. Sonra 
dedim ki “Neden anne-bebek temalı 
olmasın?” Çünkü araştırınca bu 
alanın henüz çok da kullanılmadığını 
fark ettim. Ayrıca başka da şansım 
yoktu sonki. Malzeme kendim 
olunca işler doha protikleşti oma 
kolay olduğunu söyleyemeyeceğim. 
Serdar beni TVN'le tanıştırdı; Joki 
Baruh ve Kemal Gürel. Onlarla bu işi 
nosıl yapacağımızı kororloştırdık ve 
çolışmaya başladık. Homileliğimden 
bu ana kadar benimle beraberler. 
O yüzden onlar Pera'yı bir başka 
severler. Birlikte bir oile olduk ve 
tobii ki çok eğleniyoruz. Serdar 
da artık Serdar Baba olarak 
video çekiyor. Doğal her içerik ilgi 
görüyor zaten. Ben bir de Akasya 


Abla videoları çekmeye boşladım. 
Gençlere tavsiyeler veriyorum, 
konular belirleyip onlar üzerinden 
protik bilgiler paylaşıyorum. Son 
olarak vlog çekmeye başladım. 
Onları kendim çekiyorum. Gündelik 
hayotın herhangi bir günü olobiliyor 
video içeriği. Ve tabii ki ben 
uzman, bilirkişi değilim. Sadece 
deneyimlerimi poyloşıyorum. 
Benim fikirlerimi benimseyip 

takip edenlerin sorularına da 
cevop veriyorum ama bu beni bir 
otorite yapmoz. Bunu da sürekli 
belirtiyorum her fırsatta. 

Kendini ti'ye alıyorsun. Var Böyle 
Tipler videosuna çok güldük. Bu 
annelik hallerimiz biraz da komik 
galiba değil mi? 

Evet, bir insan kendine 
bunu nasıl yapar değil mi? Var 
Böyle Tipler'in yaratıcısı bizim 
arkadaşımız. Bize jest yoptı oslında 
ama onun da en çok izlenen post'u 
oldu. Annelik halleri bazen o kadar 
zorluyor ki ancak biraz dalgoya 
vurunca çekilebilir oluyor. 

Çok eğlenir görünürken hiç 
paylaşmadığın sıkıntılar var mı? 

Hem de ne sıkıntılar! Allahtan 
artık yeni nesil tokipçiler hayran 
olacakları değil, benimseyecekleri 
insanlorı takip etmeyi tercih 
ediyorlar. Kendilerine benzeyen, 
hatalar yopobilen, bazen 
koyveren... Sıkıntılarımı güle 
oynaya atlatmıyorum her zaman 
ama paylaşımlarımı doğal olarak 
keyfim yerindeyken yapıyorum. 
Keyfi yokken kim takar Instagram'ı 
filan. O yüzden başkalarının 
hayotını sosyal medyada çok 
mutlu görüp kendinizi harop 
etmeyin 'Neden ben böyle değilim?" 
diye. Kimse çocuğunun su çiçeği 
çıkardığını, kocasıyla kavga ettiğini, 
kovulduğunu, surotının ortasında 
kocoman bir sivilce çıktığını filan 
poylaşmoz. Bunu yopsa bile ancok 
üstünden zaman geçtikten sonra 
poyloşobilir.Bu da çok doğal. 


Annelerin diğer annelerin üzerine 


gitme halini deneyimliyor musun? 
Neden yapıyoruz bunu sence? 
Deneyimlemez olur muyum? 
Neler neler okudu bu gözler bir 
bilsen. Hodi beni geçelim, Müzisyen 
Anne adıyla bildiğimiz okul kardeşim 
Ahu'ya yazılanlar. Her okuduğumda 


meselesi mi bu, toplumsal bir durum 
mu bilemedim. Ama çocuğuna nasıl 
baktığı tartışılır tiplerin “Bu çocuk 

aç, çıplak yatırmışsın üşüyecek, 

totile çıktın, çocuğunu bıraktın” 

gibi yorumlarına maruz kalıyorum, 
kalıyoruz. Sosyol mecraların en tuhaf 
yanı da bu. Sevgi de nefret de aynı 
hızda tom yerine ulaşıyor. Senin nasıl 
durduğun önemli. Eğer kendinden 
rozi ve eminsen sona dokunamaz, 
akor gider. Eleştirinin kalitelisi ise 
altın değerinde. Mutlaka kulağıma 
küpe ederim. Hep el bebek gül bebek 
olacak değil elbette ama her şeyin 

bir dozu vor. Mesela geçen gün 
kadının biri 'Kıiyafetini beğenmedim 
demiş ama “işçi tulumu gibi! diye 
yakıştırma yapmış. Beğenmedim 
diyebilir ama sonrası biroz çizgiyi 
aşmak oluyor. Senin hayatını bu kadar 
yakından takip edince sonki onlara 
hesop vermek zorundoymışsın gibi 
davrananlar da var. Bunlar ufok bir 
grup. Yoksa çok güzel bir ortamımız 
var. Birbirinize destek oluyoruz, güç 
buluyoruz. Mesela bir gecede Kortol 
bebeğin kolp nokli için gerekli 
parayı topladık. Anne 
gruplorı var, iş kuron 
girişimci anneler 
var. Hepimiz tek 
yüreğiz çoğu 
zaman. 
Arada 
olur 
böyle 
şeyler. 
Artısı 
eksilerinden 
fozlo. 

Pera ismi nasıl 
seçildi? 

Ben ismi buldum ama 
babası karorlı bir şekilde kızımızın k 
isminin Pera olması konusunda ısror 
etti. Pero ismini çok severek koyduk 
kızımıza çünkü Pero, Galata Kulesi'nin 
dibinde doğdu. İnsanların ismiyle 
doğduğuna inanıyorum ben. Pera 
Özerman kuloğa çok güzel geliyor 
ve benim pembe beyaz kızıma çok 
yakışıyor. İki isim özellikle koymadık 
çünkü zorlukları olobiliyor. Bir de 
soyodı eğer iki heceden fozlaysa kısa 
bir isim seçmek en iyisi. 

Pera ile iletişiminiz nasıl? Babası ğ" 
bakıcınızı kıskandığını söylemişti bir e 
videoda, sen ne hissediyorsun? - z 


TİŞÖRT: GAP $ 89.95 


PANTOLON: MAVİ $ 129.99 


keşke görmese dediğim yüzlerce AYAKKABİ: ELLE $ 127.90 


önyargı dolu tutorsız cümle. Anne 


Pera daha önce de söylediğim > 
gibi farkındalığı yüksek bir 


yi J 
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çocuk. Çok sosyal. Beni özler 

ama asla uyumsuzluk yapmaz. 
Anneannesinde birkaç gün hiç sorun 
çıkarmadan kalobilir. Birkaç soot 
arkadoşlarımla vokit geçirebilir. 

Bir sürü teyzesi, dayısı var gönüllü. 
Kendini sevdiren, kolay bir çocuk 
iletişirm konusunda. Vahşi olmaması 
için bilerek insonlorla içli dışlı 
büyütüyorum. Beni takıntılı şekilde 
seveceğine, o sevgiyi tüm insonlorla 
poylaşsın. Varsın arkamdan 
ağlamasın. Ben canı gönülden 
biliyorum ki aramızdaki anne-kız 
ilişkisinden de öte ruhsal boyutta bir 
sevgi. Pera'ya bakmak için yardımı 
sodece hofta içinde okşam beşe 
kador alıyorum. Evde sürekli bir 
bokıcı olması belki çok büyük bir 
rohotlık olurdu ama ben böylesini 
tercih ettim. En ozından bebeğimle 
iletişimim sürekliliğini koruyor. Zor 
ama kiymetli benim için. Oyunum 

ya da turnem olursa da anneanne 
ve babaanne devreye giriyor. İdare 
edip gidiyoruz. Üç yaşına kadar 
böyle sürer. Zoten sonrosı anaokulu 
çoğı. 

Bebek doğurmadan önceki 
hayaller ile doğumdan sonraki 
gerçekler nasıl? 

“Hayaller ve Gerçekler' diye 
bir video bile çektim. Hatta çocuk 
doğurmadan önce yapılması 
gereken 10 şey videosuna mutloka 
bakın derim homile kalmadan. 
Aslında ti'ye alıyorum ama şöyle bir 
gerçek var; çocuk doğurduktan 
sonra öyle alıp başınızı 
gidemiyorsunuz. Zaten alıp başını 
gitme huyu olmayanlar için değil 
de benim gibi bUNU yapmayı 
sevenler için kabul edilmesi 
zor bir durum. Onun dışında 
her şey hayal ettiğimden de 
güzel. Ben anneliğimden bir 
şey beklemiyorum, bu da 
hepimizi özgürleştiriyor. 
Mesela kızıma nasıl bir 
gelecek düşünüyorum 
söyleyeyim mi? Zorunda 
olduğu için değil, istediği 
için çolışsın. Dünya 
vatandaşı olsun. Mutlaka 
ama enstrümonın kölesi 
de olmadan biroz 
çalsın. Spor, hayatının 
porçosı olsun. Birkoç dili 
akıcı biçimde konuşsun. 
Bunlar benim onun 
için yapobileceklerim. 


GÖMLEK: 


PANTOLON: 


NİSA KALO $ 450 


TRENDYOL 1 69.99 


Ya da yapması için teşvik 
edebileceklerim. Sonrasını kendi 
bilir. 

Munise ve Pero... Aaa aynı evde 
hem köpek hem bebek... Cık cık cık... 
Nasıl araları? 

Köpek ve bebek görünürde 
nefis bir ikili. Aslında harikalar ama 
bu bozen sadece bol bol kaka ve 
çiş temizlemek demek. Bunu da 
söylüyorum çünkü gerçek. Göze 
alınması gereken bedellerden biri. 
Ama her an bir film koresi gibi de 
olobiliyor. Pera ve Muni bir oraya 
geldikleri günden itibaren müthiş ikili 
oldulor. Biroz fozla bir sorumluluk 
da olsa, bebek ve köpek bir arada 
olunca tadından yenmiyor. Ayrıca 
çocuğun gelişimi açısından çok 
faydalı. Aşılarını olmuş, veteriner 


celeri emmeye, 


sonra hiç istememeye 
başladı. Ben de inat 
edemedim. Ne kızımın tam 
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kontrolünde bir köpeğin hiçbir sağlık 
tehdidi yok. Tam tersine çocuğun 
alerjik astım olmasını dahi engelliyor. 

Serdar babalı videolara bakılırsa 
çoğunlukla ayrı fikirlerde gibisiniz. 
Nosıl gidiyor? Vor mı fikir ayrılıkları 
çocuk büyütürken... 

Olmez mı? O benden daha 
progromlıdır. Benim Pera'ya 
tanıyacağım özgürlükleri kobul 
edebileceğini de pek düşünmüyorum. 
Okul seçimine filan da müdahole 
edecek sonırım ileride. Ben 13 
yaşından itibaren okulla, meslek 
seçimiyle ilgili hiçbir fikrine karşı 
çıkmam ya da karışmam. Ama zoten 
hangi çift tamamen aynı fikirde 
oluyor ki? Şunu çok iyi biliyorum: 
Serdor iyi bir baba ve kızının iyiliğini 
düşünüyor. Çok obarttığında ben de 
inisiyatif kullanırım. 

"Bebek dedektifleri! ifadene 
çok güldüm. Sosyal medyada çok 
sık hayatını paylaşıyorsun. Gelen 
yorumlardan etkileniyor musun? 

Eklileniyorum. Bu da gayet 
normal. Ayrıca o yorumlardan çok 
şey öğreniyorum. Eleştiriler kendime 
çeki düzen vermemi, eksiklerim 
varsa düzeltmemi sağlıyor. Bozen 
ileri giden yorumlar oluyor. Hiç 
kafamı yormuyorum. Artık o torz 
yozonlara cevop da vermiyorum, 
direkt engelliyorum. Niye beni oşağı 
çekmesine izin vereyim? 

İtiraf et yargıladıklarınla 
yargılandın mı? 

Tobii kil Ama çok az. Mesela 
sürekli bebeğiyle ilgili 'biz' diye 
konuşanlara sinir olurdum. 
“Sütümüzü içtik, çişimizi yoptık da 
nedir, o da bir birey” derdim ama 
şimdi gayri ihtiyari ben de diyorum. 
Sonra o videosunu çektiğim 
'Mahvolacaksın Kulübü'nün de bir 
üyesi oldum tobii. “Bunlar doha iyi 
günlerin” derken buldum kendimi 
geçen gün. Hep birlikte güldük. 

Kızına aktarmayı dilediğin en 

önemli hayat dersi nedir? 
Vatana millete hayırlı bir 
evlot ol. Şaka şako... Bu hayot 
senin, dilediğin gibi yaşa. 
Haydi bitirmeden önce 
anne adaylarına öyle 
bir tüyo verelim ki huzura 
ersinler. 

Öyleyse bir Akosya 
Ana motto'su gelsin: En 
iyi annelik yapobildiğin 
anneliktir. 
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Erkenci bebeklerin 


daha fazlasına 


o © 
Hastanede geçirilen e 
haftalar, gösterilen Ama bazılorı vor ki onlar dünyaya 
olaganüstü çabalar ve geldikleri ilk günden itibaren özel 
: ; Be bakıma biraz daha fozla ihtiyoç 
birer mucizeye dönüşen duyuyorlar çünkü kelimenin tam 


hayatlar... Prematüre doğan anlamıyla el kadar oluyorlar. Ülkemizde her yıl 1.5 


milyon bebek dünyaya geliyor. Bu bebeklerin yüzde 


bebeklerin bakımı için 10'u da aramıza katılmakta biroz aceleci davranan 
uzmanlara, xu ak verdik 'orematüre' bebekler oluyor. Erken doğdukları 


için birçok soğlık sorunu ile boş etmek zorunda 


ve çocuklarını kucaklarına kolsolor da çoğu, mucizeyi andıran hayata tutunma 


almak saliğ! günlerce çabalarıyla örnek oluyor. Gelin uzmanlardan 
premotüre bebekleri, intiyoçlarını ve yapılması 
beklemek ZE unda, kalan gerekenleri; annelerinden de dünyaya erken gelen 


anne-babaların hikayelerini bu bebeklerin olağanüstü hikayelerini dinleyelim. 


; ; Yenidoğan ve Çocuk Hastalıkları Uzmanı Dr. 
dinledik. Gülnihal Şarman, tecrübesi 25 yıla dayanan 

bir isim... El Bebek Gül Bebek Derneği'nin de 
kurucularından. Önce derneğin kuruluş hikayesini 
dinleyelim ondan: 
“10 yıl önce, 'Biz prematüre bebekleri yaşotıyoruz. 
Ama ondon sonroki süreçte, oilelerin çocukların 
bakımı, alacakları tedovi gibi konularda desteğe 
ihtiyaçları var” fikriyle yola çıktık. Adını da bizim 
şefkatli halimizi yansıtması açısından 'el kadar 
bebeklere gül gibi bakmak' için El Bebek Gül Bebek 
Derneği koyduk. Çünkü prematüre bebekler, 
gerçekten el kadorlar ve onlara bir güle bakor gibi 
itinalı bakmozsanız solobiliyorlar. Kuruluşumuzdan 
sonraki ilk yılları prematüre bebekler hakkında 
farkındalık oluşturmak için harcadık. Sonroki 
yıllarda çok güzel adımlar otıldı ülkemizde.” 
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A'DAN Z'YE BAKIM İHTİYACI 
Türkiye'deki bebek ölüm 
oronı, gelişmiş Avrupa ülkeleriyle 
neredeyse aynı. Şehirden şehire 
değişmekle birlikte ortolama 
binde yedi. Bu orana binde 25'ler 
seviyesinden gelindiğini hatırloton 
Dr. Şarman, “Yine de premotürelik 
Türkiye'de bebek ölümlerinin 
en önemli nedeni” diyor. Peki 
prematüre bebek ne demek? İlk 
tanım "beklenmedik bir şekilde, 
zamanından önce doğmuş bebek' 
oluyor. Hamilelik süresi 40 hafta ve 
37'nci haftadan sonraki doğumlar 
normal süresinde meydana gelmiş 
olarak kabul ediliyor. Bundan 
önceki dönem ise premotüre bebek 
demek. Bu geniş şemsiyenin altına 
ise 'geç premotüre, prematüre, 
ileri poremotüre ve yaşom sınırında 
premoatüre' tanımları giriyor. 
34-37'nci hafta meydana gelen 
doğumlara geç prematüre, 
hamileliğin 30-34'üncü haftasında 
doğan bebeklere premotüre 
deniyor. İlk gruptoki bebeklerde 
genellikle ilaçta tedovi edilebilecek 
soğlık sorunları görülüyor. 
Premotüre bebekler ise yoğun 
bakım gereksinimi duyuyor ve güzel 
hober şu ki teknolojik gelişmeler 
soyesinde yaşama oranlorı yüzde 
95 düzeyinde. Hamileliğin 28-30'uncu 
haftolorı arasında aramıza katılan 
bebekler ileri prematüre olarok 
kobul ediliyor ve çok ciddi sağlık 
sorunları olobiliyor. Yaşam sınırında 
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premotüre olarak tanımlanan 
anne karnında kalma süresi 
24-26'lık hafta olan bebeklerin 
dünyaya tutunması ise tıptaki 
gelişmeler soyesinde mucize 
öyküleri barındırıyor. Bu bebekler, 
A'dan Z'ye her alanda yoğun 
bakıma ihtiyaç duyuyor. Örneğin, 
İtleri henüz olgunlaşmadığı için 

It katmanları çok ince oluyor ve 
zla sıvı kaybedebiliyorlar, bu 

a onların kaybedilmesine neden 
obiliyor. Bunun önüne geçmek için 
uvözlerde özel nem ve ısı ortamları 
uşturuluyor. 


DOĞUM HAFTASI ÖNEMLİ 

Prematüre bebeklerin akciğerleri 
hiç gelişmemiş olabiliyor ve dünyaya 
geldikten sonra haftalarca solunum 
makinesine bağlı olmak zorunda 
kalabiliyorlar. Hamileliğin 24-26'ncı 
haftasında kopanması gereken kalp 
damarı bebek daha erken dünyaya 
geldiği için oçık kalobiliyor. Bu da 
kalbin akciğere kan pompalamasına 
bağlı olarak gelişen kalp akciğer 
yetmezliği anlamına gelebiliyor. İlaç 
ya da omeliyot ise duruma göre 
tercih edilen tedavi yöntemleri. 

Dr. Şarman, erken doğuma bağlı 
olarak beyinde görülebilecek sağlık 
sorunlarını anlatırken sözlerine 
şöyle devam ediyor: 

“Beynin iç boşluklarının 
çevresindeki domorlorın çok hassas 
olduğunu biliyoruz. Burada aynı 
zamanda beynin ileri merkezlerine 


O, 


OX0050 


göç eden kök merkez hücreleri 
vor. Beyin damorlorı çatladığında 
beynin için kan dolobiliyor. Bu 
durumdan kök hücreler de 
etkilenebiliyor yani beynin ana 
hücreleri hasor alobiliyor. Hasara 
bağlı olarak da mentol gerilik 
ya da spostisite gibi sorunlar 
oluşobiliyor. Beyin kanamasından 
kurtardığımız bebeklerde kanın 
serumoa dönüşmesi, küçük pıhtıların 
beyinde su toplanmasına yol açması 
nedeniyle hidrosefali yani kafa 
büyümesi de görülebiliyor.” 
Premotüre bebeklerde 
görülebilen diğer sorunlar da 
gelişmemiş sindirim sistemi. 
Enzimlerde, bağırsak hareketlerinde 
bozukluk olobiliyor ve bağırsaklarda 
meydana gelebilecek şişme, 
ölüme yol açobiliyor. Bu sorundan 
korunmak için anne sütü çok önemli. 
“Eskiden de anne sütünün önemi 
biliniyordu ama bu kadar hayati 
olduğu anlaşılamamıştı” diyen 
Dr. Şarman sözlerine, “Görüldü ki 
sadece anne sütü almış bebeklerin 
yaşam şanslorı farklı oluyor. Anne 
sütünün pek çok özelliği nedeniyle 
bebek enfeksiyonlardan ve bağırsok 
ölümlerinden korunmuş oluyor” diye 
devam ediyor. 


NEDEN ERKEN? 

Erken doğuma yol açan 
nedenlerin yüzde 20'si bilinemiyor. 
Ancak iyi bir gebelik takibi bozı 
sorunların erken saptanmasına 


ve prematüre bebek doğumunu 
önlemeye olanak veriyor. Nedeni 
bilinen premotürelikte ise anneye 
boğlı olkol-sigora kullanımı gibi 
nedenler, homilelikte meydana 
gelebilen plasentanın erken 
yaşlanması, tansiyon yüksekliği, 
enfeksiyon ve çoklu homilelik gibi 
durumlar ya da bebeğe bağlı 
sorunlar öne çıkıyor. 

Dr. Şarman'ın verdiği bilgilere 
göre premotüre bebek oranı 
değişmiyor, her 10 gebelikte bir 
görülüyor. Ülkemizde ise her yıl 
bir buçuk milyon bebek yaşama 
'Merhaba' diyor. Bu orana göre 
prematüre doğan sayısı ise 150 bin 
civarında... 30 haftonın altında 
doğanların sayısı ise 30-40 bin 
dolayında. Dr. Şarman “Prematürelik 
toplum soğlığı açısından önemli bir 
konu. O nedenle bu konuya eğilmek 
ve bu bebekleri yaşatma oranlarını 
yükseltmek çok güzel” diyerek 
prematüre bebekleri 'nasarsız' 
yaşatmanın önemine de dikkot 
çekiyor. 


DÜZELT İLMİŞ YAŞ HESABI 

Premotüre bebeklerin yoş 
hesaplamaları, normal doğanlorla 
aralarındaki farkın ortoya konması 
için “düzeltilmiş” olarak yapılıyor. 
Yoni iki ay erken doğan bir 
bebek dünyaya geleli oltı ay olsa 
bile gelişim açısından dört oylık 
bebeklere göre değerlendiriliyor. 
Hastaneden çıktıktan sonra evde 
bakımları da özen isteyen bu 
bebeklerde ortaya çıkan sorunların 
tedovisi için vokit kaybetmemek 
önemli. “Görme, işitme ve 
konuşmada sorun gözleniyorsa 
rehobilitasyona erken başlamak 
önemli” diye uyaran Dr. Şarman, 
şöyle devam ediyor: 

“Prematüre bebek deyince evet 
akla önce sorunlar geliyor ama 
ben olumlu yönlere odaklanılması 
gerektiğini düşünüyorum. Hastone 
ve bebeklik sürecini çok iyi yaşamış, 
herhangi bir sorunu olmayan 
prematüre bebekler mucize 
yaratıyor. İçlerinde çok iyi piyano 
çalan virtüözler, doktorlar var. Eğer 
çocuğunuz hostone sürecini, ilk 
yılını iyi atlottıysa o zaman önerim 
prematüre olduğu fikrini kafanızdan 
çıkarmanız. Çünkü bozen çok 
aşırı korumacı olmak da davranış 
problemlerine yol açabiliyor.” 


il 


orluklar evincinizin 


önüne geçmesini 


Prematüre bebek sahibi anne- 
bobalara destek olmak için kurulan 
El Bebek Gül Bebek Derneği, 
kuruluşunun üzerinden geçen 
10 yılda sayısız aileye el uzatmış. 
Dernek başkanlığı görevini, 
şimdilerde 1'inci yaşlarını süren 
Selin, Tolga ve Nehir'in annesi 
Özgür Doğal Keleş yopıyor. Önce 
kendi hikayesini anlatmasını rica 
ediyorum. O da sözlerine “Ben üçüz 
doğurduğumda yakınlarımda kimse 
premotüre doğurmamıştı, kendimi 
çok yalnız hissettim” diye başlıyor. 
Bilgi açlığını yabancı dildeki koynak 
kitaplardan gidermeye çalışmış ama 
“Şartlarımız aynı değil bir kere” 
diyor ve bebeklerinim doğduğu güne 
gidiyor: 

“Üçüz gebelik sürecim hep 
riskliydi ve doktorlar beni 
hep erken doğuma hazırladı. 
Gebeliğimin 32'nci haftasında 
hastoneye yottım oma hiçbir 
şeyin beni bebeklerim dünyaya 
geldikten sonra gördüklerime 
haozırlamadığını rahatlıkla olarak 
söyleyebilirim. Minicik bebeklerimin 
her biri oyrı kuvözde, oyrı oletlere 
bağlı, ağızlarında, burunlarında 
hortumlar... Aletlerden binbir türlü 
ses çıkıyor. Bebeklerimden biri oşırı 
kıllı iken diğeri tırnaksız, kirpiksiz... 
Aklıma gelen ilk soru: "Allah'ım 
bebeklerim soğlıklı olabilecekler 
mi?” 

O dönemde kendini suçlodığını, 
sootlerce ağlamaktan bitop 
düştüğünü anlatiyor. Soruların 
arkasının kesilmediğini de: 

“Hemşireler gelip anne sütünün 
önemini anlottı ve sütümü soğıp 
daha dokunamadığım bebeklerimle 
bu yolla bağ kurmaya çalıştım. Ama 
endişeleriniz hiç bitmiyor o arada. 
Acaba emebilecek mi, kendi başına 
nefes olıyor mu, görebilecek mi? 
Bilemiyorsunuz. Bu süreçte benim en 
büyük destekçim ailem oldu. Ayrıca 
başka oileler de vardı bebekleri 
kuvözde olan. O zaman yalnız 
olmadığını hissettim.” 

Üçüzlerinin gelişim geriliği 2.5 


yaşına kadar devam etmiş, en büyük 
zorlukları yeme ve içme refleksi ile 
ilgiliymiş. O sıkıntılı günleri geride 
bırakan Keleş, “Prematüre bebek 
sohibi olan anne-boboalara neler 
söylemek istersiniz?” sorusuna şöyle 
cevop veriyor: 

“Bu süreci yaşarken benim gibi 
boşka oilelerle karşılaştıkça düzenli 
tokibin, iyi ve zamanında bakımın 
bebeklerimiz için ne kadar önemli 
olduğunu gördüm. Bizler, oileler 
olarok bebeklerimiz hakkında her 
şeyi öğrenmeliyiz ve onların tokibini 
çok iyi yapmalıyız. Özellikle yedi 
yaşına kadar bizim çocuklarımızı 
yenidoğan bebek uzmanları takip 
etmeli. Ülkemizde premotüre 
bebekler için merkezi tokip sistemi 
olmaması büyük eksiklik. O yüzden 
çok bilinçli anne-babalar olmalıyız. 
Ben bebeklerimin doğumuna yeteri 
kadar sevinemedim, bu en büyük 
pişmanlığım. Anne olmanın sevincini 
doyosıya yaşayamadım. Buradan tüm 
premotüre doğum yapmış anneler ve 
bobalara seslenmek istiyorum. Lütfen 
anı yaşayın. Endişe ve kaygıların 
sevincinizin önüne geçmesine izin 
vermeyin. Tabii ki bu süreçte sıkıntılar 
yaşoyobilirsiniz ama anne ve boba 
oldunuz, bu sevinilecek bir haber.” 

Dernek olarak doha fozla kişiye 
ulaşmak istediklerini anlatan Keleş, 
gönüllülük çağrısında do bulunuyor: 

“Dernek olarak en büyük amacımız 
premotürelik konusunda farkındalık 
yaratmak. Ailelere yaşadıkları bu 
zor süreçte yalnız olmadıklarını 
hissettirmeye çalışıyoruz. Desteğimiz 
bozen gönüllü anne sistemimiz 
oluyor, bazen psikolojik destek. 
eloebekgulbebek.org adresli 
sitemizdeki doktor videolarımız 
ve kitapçıklarımızla bilgi veriyor, 
ihtiyacı olanlara mama, bez, ameliyot 
veya fizik tedovi olanağı sağlamaya 
çolışıyoruz. Maalesef maddi 
olanaklarımız kısıtlı ancak elimizden 
geldiğince ailelerimizin yanında 
olmaya çalışıyoruz. Daha çok gönüllüye 
ihtiyacımız var. Çünkü en büyük 
gücümüz bir araya gelmemiz.” 
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“ŞU ANDAN BAŞKASINA SAHİP 
DEĞİLİZ” 

Hikayesini bizimle paylaşon bir 
başka anne de Merve Özçelik, 31 
yaşında. Tüp bebek yöntemiyle 
dünya getirdiği ikizlerinden Fatma 
Zehra da sohbetimizin konuğu. 
Özçelik hem kızının hem de 
yenidoğan yoğun bakım ünitesinde 
geçen 137 günün ardından kaybettiği 
oğlu Mustafa Turan'ın hikayesini 
içtenlikle anlotiyor. 

“Hamilelik benim hayatımda 
çok kısa bir süreyi kopsıyor. Zaten 
normal homilelik süreci olmodığı için 
sürekli bir kaygı hissediyordum” diye 
söze boşlıyor. Hamieliğinin beşinci 
haftasında ikiz bebekleri olacağını 
öğrenmiş. Çok mutlu olmuşlar. 
“Hayalim hep büyük masalar 
etrafında toplanan geniş bir aile 
olmaktı” diyor. Sonrası kaygılı 
olsa da homileliğinin ilk haftolorı 
keyifli geçiyormuş. Ta ki sekizinci 
haftada yaşanan kanamaya kador. 
Bebeklerini kaybettiği korkusuyla 
hastaneye gittiklerinde ikisinin de 
yaşodığını öğrenince büyük mutluluk 
yaşomışlar. Ancok homileliğinin 
sonraki dönemi için “Hiç kalkmadan 
yatocaksın” demiş doktoru. 16'ncı 
haftoda rutin kontrol sırasında 
ise rohim oçıklığı nedeniyle ocil 
müdahaleye alındığını anlatıyor o 
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günü yeniden yaşor gibi. Bebekleri 
dünyaya erkenden gelmeye koror 
verdiğinde o hamileliğinin 26'ncı 
haftasındaymış ve takvimler 

30 Aralık 2014'ü gösteriyormuş. 
Doğumun ardından ilk sorusu 
“Çocuklarım yaşıyor mu?” olmuş. 
Sonrası ise yenidoğan bakım 
günleri... Dünyaya bir kilogram 
ağırlığında gelen kızı 69'uncu günde 
evine gidebilmiş, doğduğunda 700 
gram olan oğlu ise 13/'inci günde 
veda etmiş. Bu rakomlorın her 

biri, acı kaynağı onun için. Ancak 
etrafımızda dolaşan Fatma Zehra'yı 
izlerken o acılorın izleri yok oluyor 
yüzünden. Yoşıtlarını daha kolay 
yakalayan Fatma Zehra, bugünlerde 
takvime göre üç yaşını doldursa da 
düzeltilmiş yaşı nedeniyle tom olarak 
üç sayılmıyor. Merve Özçelik, kendisi 
gibi bu süreci yaşayan annelerle bir 
araya gelmek amacıyla derneğe üye 
olduğunu anlatiyor bir tarofton do. 
Kızı etrafımızda bisikletle dolaşırken 
“Nasıl bir annesiniz? Çok korumacı 
mısınız?” diye soruyorum söyleşinin 
sonunda. O da “Evet zorlu günler 
geçirdim. Ama çok korumacı bir 
anne değilim. Biz çocuğumuzla onı 
yoşıyoruz oçıkçası. Çünkü, şu andon 
başkasına sahip olamadığımızı 
gösteren şeyler yaşadım” diye 
cevop veriyor. 


Patikler kuvöz oldu 


Prematüre bebeklerin 
bakımı toplum. açısından 
önemli bir konu ve hem 
sağlık sisteminin hem de 
ailelerin gönüllü oluşumlarca 
desteklenmesi sorunların 
çözümünü kolaylaştırıyor. 
Prematüre bebeklerin 
dünyaya geldiği daha ilk 
anda ihtiyaç duydukları 
kuvözlerin hastanelerde 
yeterli sayıda olması onların 
yaşama tutunmaları anlamına 
gelebiliyor. Türkiye Soroptimist 
Kulüpleri Federasyonu 
şemsiyesi altında yürütülen 
Erken Doğanları Yaşatalım 
Projesi de, prematüre 
bebekleri yaşatmak ve 
annelerin yüzünü güldürmek 
için İhtiyeicı olan hastanelere 
kuvöz bağışı gerçekleştiriyor. 
Soroptimist Kulüpleri 
üyelerinin el emeği ile 

ürettiği patikler de projenin 
sembolü ve bağış kaynağı 
oldu. Patik, battaniye örgüleri 
hala devam ediyor ve 
dördüncü kuvöz bağışı da 
yolda. Türkiye Soroptmist 
Kulüpleri Federasyonu Başkanı 
Nilgün Pakkan, “Kuvözlerin 
teslim töreninde bebekleri 

ve annelerin gülen yüzünü 
görmek bize ne kadar doğru 
iş yaptığımızı, en önemli şeyin 
'hayata tutunmak” olduğunu 
gösterdi” diyor. 


« Henüz 10 günlük bir anneyim. 
/A-Sindirim sistemiyle ilgli bazı 
sorunlar yaşıyorum. Bir 
arkadaşım probiyotik önerdi. Bu süreçte 
probiyotik kullanmak faydalı mı? 
Bebeğime herhangi bir etkisi olur mu? 


-< Yeni doğum yapan anneler 
( 4 hemoroit, kabızlık ve gaz gibi 
 / problemlere karşılaşabilirler. 
Probiyotikler, vitamin ve minerallerin 


bağırsaklardan emilimini artrı; bu 


nedenle de emziklik sürecinde 

büyük önem taşır. Emziren anneler 
probiyotik bakımından zengin tarhana, 
kefir, probiyotik yoğurt gibi besinleri 
rahatlıkla tüketebilirler ya da probiyotik 
destek kullanabilirler. Probiyotik içeriği 
yüksek olan sütünüz de bebeğinizin 
gelişmekte olan sindirim sisteminin 
güçlenmesine de yardımcı olur. 


Memorial Şişli Hastanesi Beslenme ve 
Diyet Bölümü, Diyetisyen Ezgi Mumcu 
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! 
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4 Hipotiroidi hastasıyım ve 
/Mx-socuk sahibi olmak istiyorum. 
(J Hastalığım gebe kalmama 
engel mi? Eğer hamile kalırsam 
hastalığımın bebeğimin gelişime 
olumsuz bir etkisi olur mu? 


5 Kadınlarda tiroid bezinin az 
| “ çalışması hamile kalmayı 
& / zorlaştırabildiği gibi önemli 
sorunlara da neden olabiliyor. 
Bebeğin ilk üç ayda 
henüz troid bezleri 
gelişmemiştir. Anne 
karnında büyümek için 
ürold hormonlarına 
ihtiyaç duyan 

bebek bu ihtiyacını 
annesinden alacağı 
troid hormonları ile 
karşılar. Eğer kadın 
hamile kalmasına 
rağmen, troid bezinin az çalıştığını 
bilmiyorsa ve sorun ilk üç ayda 
giderilmemişse, bebekte zeka ve 
gelişme sorunları ortaya çıkabilir. 

Bu nedenle, bebek sahibi olmayı 
planlayan kadınlar mutlaka tiroid 
bezinin durumunu gösteren testler 
yaptırmalı. 

Avrasya Hastanesi Kadın Hastalıkları ve 


Doğum Bölümü, Uzman Dr. Çiğdem 
Yavuz Yurtsever 


Bir ay önce doğum yaptım. Bebeğimi 

/ A emziriyorum ancak bir göğsüm neredeyse 
| # diğerinin iki katı kadar şişip sertleşirken, 
diğeri yumuşak kalıyor. Her iki göğsümü de 
bebeğime vermeye çalışıyorum ancak yumuşak 
olandan neredeyse hiç süt gelmiyor. Bunun için 
endişelenmeli miyim? 


e Emzirme döneminde bazen bu gibi durumla 
karşılaşılabiliyor. Bebeğiniz yeterli kilo alıyorsa 


& 4 bunun için endişelenmenize gerek yok. Diğer 
memedeki süt üretimi nedeniyle iki meme arasında 
boyut farkı olması da gayet normal. Önemli olanın 
bebeğinizin tartı artışı olduğunu unutmayın ve 
sabırla diğer göğsünüzü de bebeğinize vermeye 
çalışın. Siz emzirmeye devam ettikçe diğer 
göğsünüzdeki süt üretimi de zamanla artacaktır. 


Medical Park Bahçelievler Hastanesi Çocuk Sağlığı 
ve Hastalıkları Bölümü, Uzman Yrd. Doç. Dr. Hayri 
Gözlükgiller 


Sorularınızı bebegimle©doganburda.com adresine gönderebilirsiniz. 
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Online alışveri 
annelerin hayatını 
kolaylaştırıyor 


Her dakikanın önemli hale geldiği, bazen evden dışarı çıkma fırsatı 
bile bulamadığınız zamanlarda hayatınızı kolaylaştıran alışveriş 


seçeneklerine ihtiyaç duyabilirsiniz. 


imdi, tam da şu anda 

gözlerinizi kapayın. 

Ona kavuşocağınızın 

söylendiği o ilk “an”a 

gidin. Ne kadar çok 

duyguyu bir arada 
yaşadınız, değil mi? Belki uzun süredir 
hayalini kuruyordunuz, gece-gündüz 
hayatınızı bambaşka bir yöne 
götürecek mucizenizi bekliyordunuz. 
Belki de sürpriz yaptı size meleğiniz, 
ansızın giriverdi hayatınıza ve 
büsbütün değiştirdi hem sizi hem de 
hayotı algılayış biçiminizi... 
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Mutluluk, sevinç, heyecan, 
kolp çarpıntısı, endişe, umut, 
sorumluluk ve önceliklerin bir 
anda değişivermesi hissi... Hepsini 
ama hepsini bebeğinizin olacağını 
öğrendiğiniz o ilk amda yoşodınız. 
Tüm bu duygular inanın çok normal 
ve size bir sır verelim mi? Bebeğinizin 
her yeni adımında, büyüme sürecinde 
yaşodığınız her kafa karışıklığında 
tüm bu duyguları yine, yeniden 
tecrübe edeceksiniz ve onun tek bir 
gülüşü, bu duygu yoğunluğunun her 
bir anını doha da değerli kılacak. 


Bu süreçte elbette hem 
bebeğiniz hem de sizin için pek 
çok ihtiyaç doğuyor. Özellikle her 
dakikanın önemli hale geldiği, 
bazen evden dışarı çıkma fırsatı 
bile bulamadığınız zamanlarda 
hayatınızı kolaylaştıran, bir tıkla tüm 
ihtiyaçlarınızın kapınıza gelmesini 
soğlayon bir e-ticaret platformu 
üzerinden alışveriş yapmak en iyi 
çözüm oluyor. Üstelik, milyonlarca 
farklı ürün seçeneğini bir orada 
görüp fiyot karşılaştırması da 
yapobiliyorsunuz. 


Türkiye'nin lider e-ticoret 
platformu GittiGidiyor, ebeveynlerin 
de her yaş çocuklar için tercih 
ettiği bir adres. Her ay 60 milyon 
ziyaret olan ve 15 milyondan fozla 
ürün çeşidini tüketiciyle buluşturan 
GittiGidiyor'un, anne-bebek 
kotegorisindeki marka ve ürün 
çeşitliliği dikkot çekiyor. Çocukları 
ve kendileri için alışveriş yapan 
annelerin öncelikli tercihleri arasına 
giren GittiGidiyor'da anne-bebek 
kategorisi 2017 yılının ilk altı ayında 
yüzde 86'lik oranla en fozla büyüyen 
kategori oldu. 

Ürün çeşitliliğine ve hizmet 
kalitesine güvenerek GittiGidiyor'u 
ziyaret eden bütün ebeveynler 
GittiGidiyor Blog'daki anne-bebek 
kategorisine tıklayorok bebek 
gelişimi, doğru ürün seçimi gibi pek 
çok konuda uzman görüşlerinden 
yararlanılarak oluşturulan 
içeriklerden de faydalanobiliyor. 


Rakamlarla 
GittiGidiyor 

- GittiGidiyor'da anne-bebek 
kategorisi son iki yılda 
yaklaşık üç kat büyüdü. 

- 2017'nin ilk yarısında ise 
GittiGidiyorda anne-bebek 
kategorisi yüzde 86 büyüdü 
ve tüm kategoriler içinde en 
fazla büyüyen kategori oldu. 

- 2017de anne-bebek 
kategorisine 200 marka 
eklendi. 

* Anne-bebek kategorisinde 
en çok tercih edilenler 
arasında bebek bezi, ıslak 
havlu, bebek maması, beşik, 
bebek arabası ve ana 
kucağı bulunuyor. 

- Ebeveynler en çok 
pazartesi günü anne-bebek 
kategorisinden alışveriş 
yapıyor. 

- Ebeveynler en çok 22:00- 
23:00 saatleri arasında 
anne-bebek kategorisinden 
alışveriş yapmayı tercih 
elMole 


Favoriler burada... 

GittiGidiyor Marka İletişim Müdürü 
Esra Midillili Ertem'in favorileri, zekâ 
oyunları ve Disney oyuncakları. 
İlkokula hazırlanan ikizleri Efe ve Noz 
için GittiGidiyor'dan sık sık alışveriş 
yapan Ertem, 2008 yılından beri 
internetten olışveriş yapmayı tercih 
ediyor. “GittiGidiyor'da çalışmadan 
önce de burası benim sık olışveriş 
yaptığım bir platformdu” diyen Ertem, 
“Bebeklik zamanlarında aradığım 
her şeyi burada buluyordum, ürünler 
arasında karşılaştırma yapma 
fırsatım da oluyordu” diyor. 

GittiGidiyor Risk Yönetimi Direktörü 
Işıl Özalp de kızının yaşına uygun 
oyuncakları tercih ediyor. Kızının 
özellikle yapboz serilerini çok 
sevdiğini dile getiriyor. Hızlı teslimat 
ve çeşitlilik gibi avantajları nedeniyle 
GittiGidiyor'dan alışveriş yaptığını 
söyleyen Özalp, “Ayrıca odasını 
tamamlayan moso, sandolye ve 
nevresim takımı gibi eşyolar da oldım. 
Bu arada satın aldığım dönemde 
hiçbir mağazada karşılaşmadığım, 
yalnızca GittiGidiyor'da görüp aldığım 
ve kızımın da üzerinde sootlerce vokit 
harcayarak tamamladığı kum boyama 
çok eğitici ve öğretici bir uygulama” 
diyor. 


İlham veren anneler de 
online satın alıyor 

Vlogger anne İrem Güzey, online 
alışverişe olan ilgisinin ve ayırdığı 
Zamanın, oğlunun doğumundan 
sonra kotlanarak arttığını söylüyor. 
GittiGidiyor'u özellikle sürekli tüketilen 
bez, momo, ıslak mendil ve bebek 
deterjanı gibi ürünleri sotın olmak 
için kullanan Güzey, “Böylece ne 
marketlerde sıra bekledim ne de 
onlorı eve taşıdım. İhtiyacım olan 
her şeyi oturduğum yerde sotın olıp 
kapıma getirmiş oldum” diyor. 

Moda ve lifestyle yozılarıyla dikkot 
çeken Iconjane adıyla tanıdığımız 
Ferhan Talib, minik yeğeni için 
eğitici ve ve eğlenceli ürünler satın 
almayı tercih ediyor. Iconjane, “Ben 
ihtiyaçlarını ebeveynlerine bırakıp işin 
eğlenceli kısmıyla ilgileniyorum” diyor. 
Iconjane'in favorileri ise şöyle: Bebek 
halısı, ses çıkaran ve diş kaşıyan 
oyuncaklar, şarkı söyleyen kitoplor, 
bebeğin yemek yeme sürecini 
eğlenceli kılmaya yardımcı olocok 
bölmeli tabaklar, bebek sandolyesine 
yapışan oyuncaklar. 


gittigidiyor 


Annelerin en çok 
tercih ettiği ürünler 


Disney 
yağmurluk 
1159.90 


“em. situ 


Uni Baby Sensitive 
ıslak havlu 24lü 
Ekonomik fırsot 
paketi 5 84.90 


Dalin Yumuşatıcı 
114.90 


«p 


Ğ 


Disney oyuncak 
134.90 


Fisher Price 159,99 


e 


Tap! Playskool İlk 
ka Arabam £ 119.90 


GE 


0 er 


Hero Baby ) 
nutrasense bebek 
devam sütü 147.90 Fisher Price 534,99 


Disney 
oyuncok 
199.90 


WMF çocuk seti 1 149.50 
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Bu bir ilandır. 
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Giydikleri her şey onlara 
yakışıyor Elbiseler ise 
dişlerimizi sıkmamıza, 

neden oluyor! Çorapların 
altından bile belli olan 

boğumları ısırmayı 


1. Chloe 11925 2. 295 (Beymen) 1300 3. Zara 175.95 4. Pinolini 5 345 5. Missoni 1 3875 6. Dolce&Gabbana 1 1525 
7. Stella McCartney $ 565 8. Polo Ralph Lauren 1 295 
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Animasyona dönen hayatımızın 
yeni kahramanları var artık! 
Neşeli çizgileriyle miniklerin 

stili ilham verici... 


1. Kenzo 1845 2.LC Waikiki 1 99.95 3. Benetton 5 64.99 4. Koton 149.99 5. H&M Üst 139.99, Alt 1539.99 6. Stella McCartney 1545 7. Vanst 159 
8. Gap 1139.95 9. Zara 539.95 
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Zamanı geldi... Biraz yorucu ama sonu 
mutlu bir maraton daha başlıyor Bu 
birkaç süreçte yardımcıya 
ihtiyacınız olabilir. 


1. Prince Lionheart oturak £ 126.90 2. Bebe Jou lazımlık (bebekhouse.com) 134.90 3. My Carry Potty taşınobilir lazımlık $ 127.95 

4. MyCey Alıştırma külodu 120.99 5. Okbaby Roady katlanobilir klozet adaptörü ve oturak $ 79 6. Kraft oturak 187 7. Okt Minnie desenli 
lazımlık 1 29.90 8. Sevi Bebe pamuk pedlii alıştırma külodu * 21.99 9. MGS oyuncak kaplumbağa lazımlık (hepsiburada.com) $ 85.25 

10. Baby Neo Organik pamuk alıştırma külodu 22.90 11. Moonstar tuvalet alıştırıcı 534.90 12. Baby&Plus bebek klozet adaptörü 524.90 
13. Pilsan Bobo ayı oturak seti 1 66.90 14. Babyjem lazımlık (ebebek.com) 16.99 
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collection 


ÇOCUKLARA YEPYENİ BİR € (3 4 


214 # 


KAZANDIRIYOR... 


Vintage Collection, devrim niteliğindeki 33. sınıf AC5 yüzey aşınma 
değeriyle 4 farklı desene sahip özel bir koleksiyon. 

Vintage Arena; 

Ev, kreş veya oyun evleri gibi alanlarında sıra dışı zeminler görmek 
isteyenlerin vazgeçilmezi olacak. 


YN S0E N na 
VN 805 - Arena 
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ebeklerin görme 
yetisi zaman içinde 
gelişiyor. Bu nedenle 
ilk haftalarda 
gözlerinin gelişimini 
takip etmek oile 
için pek kolay olmuyor. Yine de 
bebeği dikkotli takip etmek ve 
rutin muayenelerinin yonı sıra 
dikkot çeken anormallikleri 
mutloka doktora bildirmek erken 
tanı ve tedovi oçısındon çok 
önemli... İlk göz muayenesinin 
yenidoğan döneminde, ikincinin 
ise bir yaş civarında göz doktoru, 
çocuk doktoru ya da aile hekimi 
tarafından yapılması öneriliyor. 
Memorial Ankara Hostonesi Göz 
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OÖZÜNÜZ, 
özlerinde oldun 


Görme yetisi henüz gelişmedi diye düşünmeyin, yenidoğan 
döneminden itibaren bebeğinizin göz muayenelerini ihmal etmeyin. 


Hostalıkları Bölümü Dr. Bekir Sıtkı 
Aslan, “Yeni doğan her bebeğe 
kırmızı refle testi uygulanmalı. 

Bu test, korneo bozukluğu, 
katarakt, retina dekolmanı veya 
retinoblostom gibi optik ortam 
bozuklukları hakkında bilgi veriyor. 
Ancak bazı özel durumlor var ki 
mutlaka detaylı göz muayenesi 
gerektiriyor” diyor. 


OKUL PERFORMANSINI 
ETKİLİYOR 

Ailelerin önemli bir kısmı 
düzeltilmemiş görme kusurlarını 
önemsemeyebiliyor. Oysa bozı 
göz hastalıklarının erken teşhis 
ve tedavisi çocuğun tüm hayatı 


> 


üm 


değiştiriyor. Dr. Bekir Sıtkı Aslon, 
“Görme fonksiyonu yeterli düzeyde 
olmayan çocuğun okul performansı, 
davranışı, gelecekteki hedefleri ve 
iş hayotına otıldığında ise koriyer 
boşorısı olumsuz yönde etkilenir. Bu 
nedenle doğumu takiben bebeklikte, 
anaokulunda ve okul yıllarında 
görme düzeylerini düzenli olarak 
kontrol ettirmek gerekir. Göz 
taromosı çocuk doktoru, aile hekimi 
ya da eğitilmiş sağlık personeli 
tarafından yopılobilir” diyor. 


GÖRME KESKİNLİĞİ TESTİ 
Çocuklar göz muayenesinde 

işbirliği yopocok seviyeye 

geldiğinde yani dört yaş öncesi 


görme keskinliğinin test edilmesi 
öneriliyor. Çocukların önemli bir 
kısmı hioermetrop olduğu için uzok 
ve yakını göremiyorlar. Bunun için 
çocukların gözlük takmosına dahi 
gerek olmuyor. Ancak ilk taramada 
şoşılık, göz tembelliği, miyop, 
hioermetrop, ostigmat ya da boşka 
bir odaklama problemi gözlenirse 
çocuğun kapsamlı muayene 
edilmesi gerekiyor. Başarılı bir... 
görme düzeltmesi ve görmeden 
ömür boyu yeterli faydayı sağlamak 
için mümkün olan en kısa zamanda 
tedaviye başlamak gerekiyor. 


YILDA BIR KEZ DOKTORA 
Gözlük ve kontak lens kullanan 

okul çocuklarında göz muayenesinin 

yılda en oz bir kez tekrarlanması 

gerektiğini belirten Dr. Aslan, göz 

soğlığı ile ilgili herhangi bir şikayeti 

olmayan çocukların ise iki yılda bir 

muayene olmasının yeterli olduğunu - “ii 

söylüyor. Genç bir çocuğun 

gözleri beyne net görüntüler 

gönderemezse vizyonu daha 

sonradan düzeltilemeyecek şekilde 

sınırlı kalıyor. 


TEKNOLOJİK CİHAZLARA 
DIKKAT 

Cep telefonlorı ve tobletlerin 
elektro monyetik özelliklerinin 
gelişim çağındaki çocuklar için 
riskler oluşturması pek çok yayında 
ortaya konuluyor. Vücut dokularının 
olgunlaşma süreleri özellikle 
bebeklik ve dört yoş gelişim süreci 
tamamlanmadan bu teknolojik 
ürünler vücudun geneli için risk 
toşıyor. 


0) ebay e 


Prematüre bebek Nöropsikolojik durum ya da 
iŞ - Tibbi problemler (Down sendromu, davranışsal sorun 
YON Juvenil idiopatik artrit, nörofibromatoz) * Okul başarısında yetersizlik 
- - Gelişimsel gerilik - Öğrenme güçlüğü 


Mı 03 * Anormal görme davranışı * Görme taramasında başarısızlık 
UĞUEYU * Ailede çocukluk çağına ait ciddi görme 


bozuklukları olması (Ambliyopi, şaşılık, 
NE ZAMAN retinoblastoma, konjenital katarakt 
veya konjenital glokom) 
. 9 * Gözlerde kayma 
ge” / * Çocuk doktorunun göz muayenesi 


önermesi 
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Elif Girgin 


Çocuğunuzun doğayı, insanları ve 


hayvanları sevmesinde, çevreye 
saygılı, duyarlı ve özgüvenli bir 
yetişkin olmasında en büyük 
yardımcınız bir evcil havyan olabilir. 
Sizin için imkansız mı? O zaman 
barınaklarda ve sokaklardaki 
hayvanlar ailecek ilginizi bekliyor. 


ün geçmiyor ki 

hayvanlara eziyet 

eden gençlerin 

ve yetişkinlerin 

hoberlerini 

okumayoalım. Her 
birinin farklı bir hikayesi vor 
belki ama bırakalım hayvan 
sevgisinin oşılammasını, hayvan 
sevgisizliği ile büyütülen çocuklar 
geleceğin hayvan düşmanları 
olobiliyor. Oysa onlar çok 
yakın dostlarımız... Hayotımızı, 
evlerimizi hotta bozen yalnızlığımızı 
poyloşıyorlar çünkü koşulsuz 
seviyorlar. Konuşoamıyor olsolor 
da aslında çok şey onlotiyorlor. 
Hoyvanlorla iletişim kurmak, 
çocukların gelişiminde de önemli 
bir rol oynuyor, onların empoti 
kurma yeteneğini de ortırıyor. Peki, 
nedir empoti? En basit ifadeyle, 
kişinin kendini başkasının yerine 
koyabilmesi ve onun duygularını 
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anlayıp içselleştirebilmesi olarok 
tanımlanobilecek empoti, doğru 
iletişim kurmanın en önemli 
anahtarlarından biri. Bencillikten 
uzak, anlayışlı, duyorlı, çözüm odaklı 
bir yaşamın kapılarını aralamayı 
soğlayan empoti kurma becerisi; 

iş ilişkilerinde, sosyol yaşamda ve 
İşte bu noktada hayvanlarla 
iletişim kurmanın çocuk gelişiminde 
oynadığı rolleri ve bunun çocuğun 
psikolojisine katkılarını Uzman 
Psikolog Ayben Ertem, Uzman Klinik 
Psikolog Nihan Yuğaç Doğan ve 
Avrasya Hastonesi Çocuk Sağlığı ve 
Hastalıkları Uzmanı Dr. Mehmet Ali 
Toloy ile konuştuk. 


DERT ORTAKLARIMIZ 

“İnsanların hayvanlarla 
bağlantıları çok geriye gider. 12 bin 
yıl öncesinde bir adamın kollarının 
arosında yovru bir kurtla gömülmesi 


ilk bulgudur. Bu da insonlorın çok 
uzun zaman önce evcil hayvanların 
rahotlotıcı etkilerini bulduklarına 
bir örnektir“ diyen Uzman Psikolog 
Ayben Ertem, hayvanların insanları 
koşulsuz sevdiğini; özellikle 
çocukların, kardeşleriyle kavga 
ettikleri zoman ya da mutsuz 
olduklarında köpek ya da kedilerle 
konuşup rohatladıklarını ve onların 
adeta desteğini hissettiklerini 
söylüyor. Çocukların büyürken 
sosyal, bilişsel ve duygusol 
gelişimlerinin önemli olduğunu 
ifade eden Ertem, evcil hayvanların 
bu gelişim evrelerinin her birinde 
faydalı olduğunu; yeni konuşmaya 
başlayan çocukların bile bir evcil 
hayvanları olduğunda onlarla 
oynayarak konuşmaya çalıştıklarını, 
bu çobanın kelime haznelerinin 

ve kendilerini ifade yeteneklerinin 
gelişmesine katkıda bulunduğunu 
söylüyor. 


<4 a, NM 


OYUNCAK DEĞİL 

Çocuğun hayvanları sevmesinin, 
onlardan sevgi görmesinin, 
onlarla oynamasının ve bakımı 
için sorumluluk olmasının birçok 
alanda gelişimini desteklediğini 
ve zayıf olduğu olanlarda beceri 
kozanmasını sağlodığını ifade eden 
Uzman Klinik Psikolog Nihan Yuğoç 
Doğan ise, çocuk için evcil hayvanın 
oyuncak olmaması gerektiğinin oltını 
çiziyor. Doğan, “Sağlıklı bir hayvan- 
çocuk ilişkisi, çocuğun canlı olan 
bir boşka vorlığın sorumluluğunu 
almasıyla olur. Hayvanı beslemek, 
onu sevmek, ono zorar vermemek, 
onun iyiliğini düşünmek çocuğun 
hayvanlara olan olumlu duygularını 
beslerken, sadece kendisinin 
ve isteklerinin ilk ve en önemli 
olduğunu düşünmekten onu 
uzaklaştırarak başka canlıların 
da kendisi kadar değerli olduğunu 
gösterir. Çocuk, sürekli isteyen, 


talep eden olmaktan çıkar. Onun 
sevgisine ve ilgisine hayvanın da 
karşılık verdiğini gördükçe sevgi 
temelli bir ilişkinin nosıl kurulduğunu 
fark eder” diyor. 


MUCİZEVİ ETKİLER 

“Öncelikle şunu bilmelisiniz 
ki içinde hayvan sevgisi olan bir 
çocuk osla birine zaror vermez. 
Olayları çözmek için başvuracağı 
yöntem şiddet olmaz. Merhamet 
ve empati duygusu oğır basor. 
Çocuk uzlaşmayı ve yıkıcı olmak 
yerine yapıcı olmayı seçer” diyen 
Uzman Dr. Mehmet Ali Taloy, 
evcil hayvan beslemenin çocuk 
gelişimine mucizevi kotkılorı 
olduğunu ifade ederek, bunlorı 
şöyle anlatıyor: “Çocuklar yalnız 
kalmayı hiç sevmezler. Her zaman 
yanlarında güvenebilecekleri 
birilerini isterler. Evcil hayvonlar ise 
çocuklar için gerçek bir arkadaş, 


sığınobilecekleri gerçek bir 
dosttur. Evde sürekli etrafında 
olan, onunla vakit geçirebilecek, 
oyunlar oynayobilecek, berober 
uyuyobilecekleri bir dostun olması 
çocuklar üzerinde olumlu etkiler 
yaratır. Her zaman arkalarında 
olan bir dostun vorlığı çocuklarda 
yalnızlık hissini ozaltır.” 


SORUMLULUK ALMAYI 
ÖĞRETİYOR 

Evde hayvan beslemenin ciddi 
bir sorumluluk da gerektirdiğini 
belirten Uzman Dr. Toloy, “Evcil 
dostlarımızın ilgi ve bakıma 
ihtiyoçlorı vardır. Bu sorumluluğu 
alobilen ailelerde çocuklar da bu 
rutinin bir parçası olur. Onun bir 
oyuncak değil, intiyoçları olan bir 
varlık olduğunu anlayan çocuk; 
tuvalet, beslenme, sağlık gibi 
ihtiyaçları olduğunun bilinciyle 
sorumluluk almayı öğrenir. 
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Sorumluluk alobilen çocuk ise, 
gelecekte sorumluluklarının 
bilincinde olan bir bireye dönüşür. 
Çocukların kişisel gelişimlerinde 
önemli bir rolü olan paylaşma 
duygusu, evcil dostlarımız 
soyesinde büyük bir gelişme 
koydeder. Sevgisini ve ilgisini 
boktığı bir hayvana veren, onunla 
konuşan, dertleşen, mutluluğunu 
üzüntülerini onunla paylaşan 
çocuk, dostundan gördüğü 
sodakaot ile ödüllendirilir. Hiç 
beklemediği anda gelebilecek bir 
ilgi, ağlarken yanağına dokunan 
bir pati, karşılıksız sevginin ne 
demek olduğunu ona öğretir. 
Çocuk, farklı bir canlıdan 
gördüğü sevgi ve ilgiyle hoşgörülü 
ve anlayışlı olmayı ve sevgiyi 
poylaşmayı öğrenmekle kalmaz, 
gelecekte de kendisi gibi sevgi 
dolu bireyler yetiştirir” diyor. 


ÇEKİNGEN ÇOCUK 
SOSYALLEŞİYOR 

Çocukların kızgın, üzgün, 
mutlu hissettiğinde en rahot evcil 
hayvanlarıyla konuştuklarını 
hatta onlora sırlarını bile 
anlottıklarını belirten Psikolog 
Ayben Ertem, evcil hayvanlorı 
olan çocukların çekingen yapıda 
olsalar bile daha kolay arkadaş 
edindiklerini; konuşacak ortak 
konular bulobildiklerini, bu 
ortak ilgi olanının arkadaşlığı 
kuvwvetlendirdiğini söylüyor ve 
yapılan araştırmaların da bunu 
desteklediğini anlatıyor: 

“Yapılan bir çalışmada 
çocukların stres seviyeleri, 
arkadaşlarının, büyüklerinin ve 
hayvanların önündeyken ölçülmüş 
ve en düşük seviye hayvanların 
önündeyken olmuş. Bir başka 
çalışmada çocuklara arkadoş 
edinmek için ne yapılabileceğine 
dair tavsiyeler sorulduğunda 
çocuklar evcil hayvan alınması 
gerektiğini söylemişler. 201 
yılında yapılan bir çalışmada da 
okuma hatalorı yapan çocukların 
köpeklerine sesli okuma 
yoptıklarında okuma hızında 
ilerleme ve okuma hatalarında 
da azalma olduğu gözlenmiş. Bu 
çalışmada köpeklerin çocukların 
kalp ritimlerini düşürmelerinin, 
kaygılarını ozaltmolarının da 
kotkısı olduğu sonucuna varılmış.” 


58. Bebeğimle Elele 


BAĞIŞIKLIĞI GÜÇLENDİRİYOR 


Uzman Psikolog Ayben Ertem, evcil 
hayvan sahibi olmanın yapılan 
araştırmalarla da kanıtlanmış 
sonuçları hakkında şu bilgileri veriyor: 
*  Evdi hayvanları olan çocuklar 
daha oz kaygılı ve daha az içe 
kapanık oluyor. 
Üç yaş ve üstü çocuklar 
kardeşleriyle geçirdikleri vakitten 
daha fazlasını sıkılmadan evci 
hayvanlarıyla geçirebiliyorlar. 
Herhangi bir evcil hayvanı olan 
bir çocuk ortalama 10.3 dakika 
onunla vakit geçirirken kardeşiyle 
ortalama 2.4 dakika vakit 
geçiriyor. 
Evcil hayvanlara birlikte olmak 
küçük çocukları da rahatlatıyor, 
streslerini azaltıyor. 
Georgia Tıp Fakültesi, İnmmunoloji 
departmanında yapılan bir 
çalışma birden fozla evcil hayvanı 
olan çocukların alerjik reaksiyonlar 
geliştirmediğini ortaya çıkarmış. 
Hatta en oz iki evcil hayvanı olan 
çocukların hiçbir hayvanı olmayan 
çocuklara göre yardan çok 
daha az oranda bir alerji türü 
geliştirdiği bulunmuş. Özelikle ev 


içi alerjilerin görülme sıklığının 
oldukça oz olduğu görülmüş. 
Bunun nedeni de kedi ya da 
köpeklerin çocukları yalamaları 
sırasında geçen bakterinin 
çocuğun bağışıklık sisteminde 
bir değişiklik yaratmış olması... 
Aynı zamanda çok erken yaşta 
bir evcil hayvanı olan çocukların 
astım olma olasılığının düştüğü 
de belirlenmiş. 

Evcil hayvanlar kan basıncın 
düşürüyor, hastalıktan iyileşme 
sürecini hızlandırıyor. 
Hayvanlar, travma sonrası stres 
bozukluğu, davranış bozukluğu ve 
otizm spektrum bozukluğunun 
tedavisinde etkili. 

2012 yılında yapılan bir çalışmada 
evcil hayvan besleyen çocukların 
beslemeyenlere nazaran daha 

az antibiyotik kullandığı ortaya 
çıkmış. 

Bilim insanlarına göre, evcil 
hayven beslemenin ruh sağlığına 
faydaları da kaçınılmaz. Hayvan 
terapisi bilimde son zamanlarda 
oldukça destek gören bir 
yaklaşım. 


UYGUN YAŞ, UYGUN ZAMAN, 
UYGUN HAYVAN 

Çocuğunuza alacağınız evcil 
hayvanı yaşına Uygun seçmenizde 
fayda var çünkü hayvan istiyorsa 
sorumluluğunu da yaşına 
uygun oranda kendisinin olmosı 
gerekiyor. Köpek ya da kedi gibi 
bir evcil hayvanın sorumluluğu 
diğer evcil hayvanlara göre daha 
fazla ve okul çoğı çocukları için 
daha uygun. Balık, kaplumbağa 
ya da kuş biraz daha oz bakım 
gerektirdiği için ebeveynlerin de 
desteğiyle okul öncesi çocuklar 
için tercih edilebilir. Çocuk böylece 
bir hayvana nasıl bakobileceğini 
ve nosıl sorumluluk alabileceğini 
öğrendiğinde kedi ya da köpek 
alınabilir. İlk defa alınacak bir 
köpeğin de daha ılıman karokterli 
bir cins olmasını tercih etmekte 
fayda vor. 


EVDE Mİ SOKAKTA MI? 

Evde bir evcil hayvan sohibi 
olmanın avantajlarının sokakta 
sevmekle aynı olmadığını ifade 
eden Psikolog Ertem, “Bir evcil 
hayvan sahibi olmak birçok 
faydayı da beroberinde getiriyor. 
Dışarıda, sokakta hayvanlorı 
besleyen, çok seven çocukların 
ebeveynleri de genellikle 
hayvansever, hotta geçmişte 
hayvan beslemiş oluyorlor. 
Dolayısıyla eve hayvan almaya 
daha sıcak bakıyorlar. Çocuklar 
hayvan sevmeyi önce ailelerinden 
öğreniyor” diyor. 


DAHA DIKKATLI, DAHA ILIMLI 
Uzman Klinik Psikolog Nihan 
Yuğaç Doğan, evcil hayvanı 
olan bir çocukla, evde hoyvan 
beslememiş çocuk arasında 
sevgi ile ilgili tutumlar açısından 
farklılıklar olduğunu söyleyerek 
bunları şöyle açıklıyor: “Hayvan 
sevgisi totmış bir çocuk çevresiyle 
daha ilgilidir, ayrıntıları fark eder 
ve hareket eden her şeye korşı 
daha dikkatli, ılımlı ve duyarlı 
davranır. Hayvan besleyen 
çocuklar daha dışa dönüktürler, 
özgüvenleri doha fazlodır ve 
kendi kararlarını verebilirler. Evcil 
hayvanları olan çocuklar daha 
rahot sosyolleşirler çünkü ortok 
ilgi olanlarının olması arkadaşlığı 
kuvvetlendirir.” 


DUYARLI GENÇLER YETİŞİYOR 

Hayvan besleyen çocukların 
sorumluluk almayı, empatiyi 
daha erken yaşlardan itibaren 
öğrenebileceğinin oltını çizen 
Uzman Psikolog Ayben Ertem de 
ergenlerle yapılan bir çalışmada 
evcil hayvanları olon ergenlerin 
olmayanlara göre çevrelerine 
ve topluma doha fazla duyorlı 
olduklarını, daha fazla öne çıkma 
ve yardım isteklerinin olduğunun 
gözlendiğini ifade ediyor. Ertem, 
evcil hayvonlorı olan çocukların 
duygusal bağlarının geliştiğini, 
evcil hayvanları ailelerinin birer 
bireyi olarak tanımladıklarını 
söylüyor. 

HANGİ ÇOCUKLARA 
ÖNERİLİYOR? 

Özellikle hassasiyeti daha fozla 
olan; çekingen, kaygısı yüksek, 
sosyal ve duygusal sorunlar 
yoşayon çocukların evcil hayvan 
özellikle de kedi ya da köpek sahibi 
olmaları öneriliyor. Öfke ve kaygı 
problemi yaşayan çocuklar için de 
evcil hayvanların rahatlotıcı etkisi 
olduğunu; post travmatik stres 
bozukluğu, davranış bozuklukları 
ve otizm spektrum bozukluğunda 
da hayvanların çocuklar üzerinde 
etkili olduğunu söyleyen Üzm. Klinik 
Psikolog Doğon, fiziksel olorok 
evcil hayvonı olan çocukların 
hiçbir hayvana sahip olmayan 


çocuklara göre yüzde 50 daha oz 
alerjik reaksiyon geçirdiğinin de 
altını çiziyor. 


KALBİ DE KORUYOR 

Evcil hayvanların inson psikoloji 
üzerinde yopıcı bir etkisi olduğunun 
yadsınamaz bir gerçek olduğunu 


ifade eden Uzm. Dr. Mehmet Ali Talay 


da evcil hayvanların stresi azalttığı, 


çocuk gelişimine iyi geldiği hatta kalp 


krizi riskini bile düşürdüğü yönünde 
araştırmalar olduğunu söylüyor. 
Çok iyi bir dost olan evcil hayvanlar, 
insanlorın geçirdiği depresyon 
dönemlerinde de oldukça pozitif bir 
etki yarotıyor. Özellikle ölüm, oyrılık 
gibi sorunlar yaşayon insanlor evcil 
hayvanı olan insanlara göre bu 
süreci çok daha zor atlatıyor. 


KIMLER HAYVAN BESLEMEMELİ? 
Uzman Dr. Mehmet Ali Talay, 
özellikle de astım gibi solunum 
yoluyla ilgili sağlık sorunları 
yaşayonların evcil hayvan 
beslemesinin sakıncalı olduğunu 
söylüyor ve ekliyor: “Günümüzde 
birçok medikal ve hijyen ürünü bu 
sorunu aşmayı daha kolay hale 
getiriyor. Bu ürünlerin kullanımı ve 
doktorun gözlemleri doğrultusunda 
alerji ya da astımı olanlar da evcil 
hayvan besleyebilir. Ancok bronşit 
astımı olonlar için durum daha 
tehlikeli olacağından beslememek 
daha doğru bir karar olacaktır.” 
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ONLARA | 
FIRSAT VERİN 


Çocukların hayvanları 
sevmesine ve tanımalarına 
firsat verilmesi gerektiğini 
belirten Uzman Klinik Psikolog 
Nihan Yuğaç Doğan'ın ailelere 
önerileri şöyle; 

* Anne ve babalar kendileri 
hayvanlardan korkuyor 
olsalar bile bunu çocuğa 
gösterip, aktarmamalı. 
Evde evcil hayvan 
besleme imkanı yok ise, 
dış ortamda çocuğun 
hayvanları görmesi, 
hayvanlara dokunması ve 
onlarla iletişim kurması 
desteklenmeli. 

Kirlenme, mikrop kapma, 
turmalanma riskleri 
nedeniyle çocuklar 
hayvanlardan uzak 

| tutulmamalı. Gerekli 

| önlemler alındıktan sonra 

| çocukların hayvanlara 

| dokunmalarına ve onlarla 

| iletüşim kurmalarına izin 

| verilmeli. 

Çocuğunun paylaşmayı 
öğrenmesini ve 
benmerkezcilikten 
uzaklaşmasını isteyen 
dileler çocuklarının evcil 
hayvan beslemesine fırsat 
sağlamalı. 
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Ne yazık ki bazen evde beslenen hayvanların 
kaybı da yaşanobiliyor. Çocuğun sahip olduğu evcil 


hayvanı öldüyse bu durumun hafife alınmaması ve 
geçiştirilmemesi gerektiği uyarısında bulunan Klinik 


Psikolog Doğan, “Bu tür kayıplar çocuk için bizim 


iyen kurallarına dikka 


urumların bazı sağlık 


özelikle solunumla ilgili 
ozlı hastalıkların evcil 


H 
e 
d 
d 
Hastalıkları Uzmanı Dr. 
ö 
b 
d 
o 


duğunu ifade ediyor 


gereken bazı hazırlı 


yeni bir üye geldiğ 
sebeple kedi ya da 
duruma hazırlamal 
bebeğinizin eşyaları 
köpek ya da kedin 
Bu alışmasını kolay 
Bebe 
hayvanınızın bebeğ 
yalamasını, biberon 


sınız. Bunun için 


doğduktan sonra, evcil 


t edilmediği ve 


vcil hayvanın aşılarının tam yapılmadığı 


problemlerine yol 


çabileceğini belirten Çocuk Sağlığı ve 


Mehmet Ali Talay, 
ve bakteriyel 
hayvan besleyen 


ilelerin yaşadığı sorunlar arasında 


ve evde hayvan 


beslerken dikkat edilmesi gereken 
noktalar hakkında şu bilgileri veriyor: 
Bebek doğmadan önce, yapmanız 


Klar var. Öncelikle 


evdil hayvanınızla paylaştığınız evinize 
ini unutmayın. Bu 


öpeğinizi bu 


nı yıkadıktan sonra 


ize koklatabilirsiniz. 


aştıracaktır. 


in ağzını 
unu paylaşmasını 


engellemelisiniz. Ay 


ıca sevgi 


göstermek amacıyi 
kedi ya da köpekle 


a fazla yakınlaşan 
r İstemeden 


dişleriyle bebeğinize küçük zararlar 
verebilir. Biraz dikkat ile bu problemleri 


yeni bir üye geldiğini unutmayın. Bu sebeple k 
köpeğinizi bu duruma hazırlamalısınız. 


yakınlarımızı kaybetmemiz kadar önemli ve üzücüdür. 
Onun üzüntüsünü anloyışla karşılamak, paylaşmak ve 
süreci yaşaması için zaman tanımak gerekir” diyor. 


SAĞLIK KURALLARI İHMALE GELMEZ 


de aşabilirsiniz. 


ise durum ço 


ıskanmasının önüne ge 


hayvanınız SİZİ 
sorun çıkarabilir. Evcil ba 


i hem çocuğunuz hem de evci 
paylaşmak konusunda 


Daha büyük yaşlardaki çocuklarda 
daha kolaydır. Evcil 
hayvanınız zamanla çocuğunuzun en 
iyi arkadaşı olur. Bu noktada dikkat 
etmeniz gereken ise ikisinin birbirini 


çmektir. Şöyle 
il 


yvanınızla 


fazla vakit geçirdiğinizde çocuğunuz 


kıskanabilir. Çocuğunuz 
köpeğinizi ısırmaya bile 


kedi ya da 
çalışabilir. 


Tüm bunların dışında sizin ya da 
çocuğunuzun evdil hayvanlara. alerjisi 


sorunu aşmak için vete 


ekim kontrolünde evci 


ölçülerde aşabilirsiniz. 
Evdil hayvanınızın temiz 
çok önemli. Özellikle kö 


olup olmadığına baktırmalısınız. Bu 


riner ve 


uzman bir çocuk doktoruyla koordineli 
olarak görüşmelisiniz. Eğer veteriner 
h 


hayvanınızın 


tüm aşıları yapıldıysa bu sorunu beli 


iği de 
pekler 


belli periyotlarda yıkanmalı. Ayrıca 


yaşadıkları ortam sürekli 


temiz 


tutulmalı, evde hijyen kurallarına ekstra 


özen göstermeli. 


(madan önce, yapmanız gereken bazı hazırlıklar 


SAĞLIKLI, AKTİF VE DOĞAL YAŞAMIN DERGİSİ 
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Büyük bir heyecanla bebeğinizi kucağınıza almayı bekliyorsunuz. 
Siz hazırsınız! Peki, eviniz bebeğinize hazır mı? 


elki aylar öncesinden Hemen bir bebek odası takımı geçtikten sonra ihtiyacınız olacak 
bebek bezlerini, ıslak almasanız da olur meselo, ilk aylar bir ürün ama göğüs pompası hem ilk 
mendilleri stoklamaya için kullanışlı bir beşik yeterli. günler emme zorluğu yaşayabilecek 
boşladınız. Pişik Ancak kucağınızın bebeğiniz için en bebekler için hem de sonroki 
kremleri, vücut güvenli yer olduğunu düşünseniz günlerde sütünüzü saklayobilmeniz 
losyonlorı hozır. Tabii bile otomobillerde bebeğinizin için gerekli. Biz de sizin için 
iş bunlarla bitmiyor. Alınacak daha güvenliğini yaşına uygun bir oto hazırladığımız listede doğumdan 
çok şey vor. Bazılarını zamana koltuğuna emanet etmelisiniz... itibaren ihtiyocınız olacak, evinizde 
yayobilirsiniz, bazıları ise hostone Mama sandalyesi altı aydan; yani mutlaka bulunması gereken 10 
dönüşü evde olmazsa olmoz. bebeğiniz oturmaya ve ek gıdaya ürünü sıraladık. 
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Friendly Organic Bebek 


, Weewell WTN570Dijtel O , Çamaşır Deterjanı 
Projeksiyonlu Temassız , Bebeklerin hassosciltleri göz 
Ateş Ölçer N önünde bulundurularak geliştirilen 


Friendly Organic'i, parfüm 
içermeyen bitkisel kaynoklı ve 
organik içeriğiyle bebeğinizin 
çomaşırlorı için güvenle 
kullanocilirsiniz. Lekelere korşı 

>  güçlübir etkisi olan deterjanın 

© cilde etkisi ise oldukça norin. ICEA 

tarofındon sertifikolondırılan 


0.5 saniye kadar 
kısa sürede ve 
temas olmadan 


| , 5 sontimetre 
İ ,  Uzoktan ölçüm 
, yoparok 


i , Debeklere 


rohotsızlık 
vermeden oteşini deterjan, hossos ciltler için 
| : ölçmeye olanok > dermatolojik olarak test edilmiş. 
o tanıyan ateş * Orgonik oloe vera içeren ürün, hem 
o ölçer, projeksiyon yardımıyla s eldehemde makinede kullanım için 
e ölçümün doğru * uygun. Zararlı kalıntı bırakmayan, 
Ikea Sundvik Bebek Karyolası Oo * yapılmasına da yardımcı oluyor.  * Loya ve parfüm içermeyen 
Parmaklıklar ve baza iskeleti masif * 32ölçümühafızada tutabilen ve © Jeterjonda optik ağartıcı, fosfot ve 
kayın ağacından yapılan boyalı * evintümfertleriiçinkullanma O *  paroben de bulunmuyor. 
ve şeffof okrilik vernikli bebek * uygun olanürün, ortem ve 
karyolasının baş ve oyak Ucu *  objesicaklığını da ölçebiliyor. Ni 
dolgusu MDF ve lamineden yapılmış. o * o Weewell WTN570ile; momo, © 
124.6 cm uzunluğu, 66.7 cm genişliği, © olhje,banyo suyu ve ortom 0 — © 
84.8 cm yüksekliği olan karyolanın 8 sıcaklığını ölçerek bebeğiniz için 
yotak genişliği 80 cm, yatak * gereklioleonhersicoklığıkontrol * 
uzunluğu ise 120 cm. Maksimum *  oltındatutebilirsiniz. Elinrahot o * 
ii e le Ni *  kavrayobilmesi için özel olarok 
yükseklikte konumlanaırılabiliyor. s tasarlanan cihazın tek tuşuna © ; 
Çocuk karyolosının bir kenorı çocuk s  basarokölçüm yi o Friendiy 
karyolanın içine/dışına tırmanacak s “Cyodao F seçeneklerinden ei 
kadar büyüdüğünde çıkarılabiliyor. s İstediğiniz birimi seçebilir, LCD . yala 4 
Karyolanın tabanındaki dayanıklı s oekronüzerindeki yönlendirici o i 
malzemeler, çocuğun ihtiyoç »  İkonlarileistediğiniz ayarları . 
duyduğu desteği sağlaması için » rahatlıkla gerçekleştirebilirsiniz. o» 
test edilmiş. Bozosı iyi bir hava «Pil şarjmiktarını da ekrandaki 
sirkülasyonu sağlayarak hava «  pilikonuüzerinden takip 
alıyor bu sayede çocuğa güzel « o edebileceğiniz ürünün alorm . 
bir uyku ortomı yarotiyor. EN 716-1 ,  Oyorlama seçeneği, üç farklı 
Avrupa standortlarına uygun olan N renkte sıcaklık uyarısı ve 
karyolanın yotağı ayrı satılıyor ve © otomatik kapanma özelliği Ny 
Sunovik serisindeki mobilyalarla © bulunuyor. Ni 


tamamlanobiliyor. 


© Boboyjem Banyo Giderli Bebek 
Küveti 

Bu portatif küvet; bebeğinizi 
istediğiniz her ortamda rahotlıkla 
yıkamanızı sağlıyor. Dayanıklı 
plastikten yopılan ve farklı renk 
seçenekleri bulunan küvetin oyok 
kısmında bulunan üç forklı bölme, 
bebeğinizi yıkarken ihtiyacınız 
olacak sobun, şampuon gibi 
aoksesuorları koyobilmenize olanok 
soğlıyor. Boyu 78 cm, eni 50 cm, 
derinliği ise 26 cm olan küvetin 
giderli olması, banyo sonrosı suyu 
boşaltmanızı kolaylaştırıyor. 
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MERCEK ALTINDA 


Gigaset 


ö 
15 . 
Gigöset — 
ap — — 
Siemens Gigaset PV830 


Görüntülü Bebek Telsizi 
Bebeğinizin hiçbir onını 
koçırmamanız için tosorlanan 
Siemens Gigoset PV830, evin bir 
başka bölümünde olsanız bile 
gözünüzün bebeğinizin üzerinde 
olmasını sağlayacak bir ürün. Üç 
boyutlu ayarlanobilir komeroası, 
yüksek hassosiyete sahip sensörleri 
ve gece görüş özellikleri ile 
bebeğinizi dinlemenizi, görmenizi 
ve gerektiğinde hızlıca müdahale 
etmenizi sağloyon bu dijital kamera 
ile parozitsiz ve kristol berraklığında 
iletişim kurobilirsiniz. Otomotik 
ekron aktivasyonu, bebeğinizi 
uzokton sokinleştirebilmeniz için 
dahili haberleşme fonksiyonu, ses 
seviyesi göstergesi, Isı sensörü 

ve bağlantı izleme alarmı olan 
ürünün ebeveyn ünitesinden kontrol 
edilebilen dokuz adet forklı ninni 
seçeneği bulunuyor. 2.4” TFT-LCD 
display ekranı bulunan ürünün 
kopsama alanı ise kopalı olanda 30, 
açık olanda 200 metre. 


& Yo 


Kidsme Kapaklı Tırnak Makası 
Kidsme tırnak makası, tırnakların 
etrofındoki hiçbir şeyi kesmemek 
için yuvorlok uçlu olarak 
tasorlanmış. Daha çok konfor ve 
kontrol içim yumuşak ve kullanışlı 
bir tutma yerine sahip olan mokosın 
güvenle saklanması için bir kılıfı 

da bulunuyor. Doğumdan itibaren 
kullanabileceğiniz ürün alkolle 
temizlenebiliyor. 
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mima Xori Bebek Arabosı 
Hollandalı tasarımcı Davy Kho 
tarofındon tosorlonon, şık, estetik 
ve yenilikçi mima Xari bebek 
arobası, elegons ve vintage torzıyla 
bebek arabası dünyasına yeni 

bir soluk getiriyor. mima Xari'nin 
kıvrımlı kozosının fermuorı, 

15 saniye içinde portbebeye 
dönüşebiliyor, akıllı büyüme 
teknolojisi sayesinde hem portbebe 
hem de oturma ünitesi olarok iki 
farklı konseptte kullanılobiliyor. 
5-nokta emniyet kemeri ile birlikte 
kol desteği de içererek doha güvenli 
bir seyahat sağlayan mima Xori'nin; 
şose, koltuk rengi ve başlangıç 
paketi seçme olanağı da bulunuyor. 
Ergonomik molzeme olan EVA 
köpüğünden yapılan mima Xori, 
çocuk için dayanıklı ve korunaklı 
kobuk görevi görürken, bebek 
arobalorında kullanılan geleneksel 
maddelerden daha fozla destek 
soğlıyor. Ultra hafif ve kompakt 

ana gövde sayesinde çok kolay 
katlanabilen mima Xori, benzersiz 
cilasıyla do ultra hijyen sunuyor. 
Stilize ve pürüzsüz sürüş olanağı 
soğlayan arobada arka tekerlekler 
zor ve engebeli zeminlerin etkisini 
ozoltobilecek süsponsiyon sistemi 
ile donatılmış, ön tekerlekler 

ise 360 derece ve sobit olarok 
kullanılabiliyor. Ürünün taşıma 
sepeti, oturma ünitesinin içinde 

yer olorok yer tosarrufu soğlıyor. 
mima Xori'de yer olan iki adet çanta 
ise, monyetik kopoklı mıknatıs ile 
malzemeleri depolayarak, gözden 
uzakta güvenle tutulmalarına 
olanak sunuyor. 


Nuna Pipa Icon 0-18 Kg Oto 
Koltuğu 

Konfor ve güvenliği bir arada sunon 
oto koltuğu; mikrofiber kumaşı, 
soğlom kaosa yopısı, kademeli toşıma 
kolu ve trovel sisteme uyumlu yapısı 
ile 18 kg'a kadar kullanobileceğiniz 
bir ürün. Yüksek güvenlik seviyesine 
ve uluslararası geçerlilikte olan 
ADAC testi sertifikosına sahip olan 
Nuna Pipa Icon, Isofix bağlanabilme 
özelliği sayesinde yüksek güvenlikli 
yolculuk soğlıyor. Arkaya dönük 
şekilde kullanobileceğiniz ürünü 
Nuna bebek arabalarında veya 
Üniversol adaptör seçeneği ile farklı 
markalarda 'travel sistem' olarok 
kullanobilirsiniz. 


Philios Avent SCF33201 Naturol 
Elektronik Göğüs Pompası 

Dik otururken bile sütünüzün 
doğrudan biberona dolmasını 
soğlayan mükemmel bir ürün olan 
Philios Avent SCF33201 Noturol 
Elektronik Göğüs Pompoası'nın üç 

ayrı ayarı bulunuyor. Ürünün masoj 
başlığı kadifemsi dokusuyla, cildin 
zorar görmesini engellerken süt 
akışının kolaylığı için rohatloticı etki 
soğlıyor. Kolayca tutup göğsünüze 
rahotça yerleştirebileceğiniz 
ergonomik tosarımlı pompa, hareket 
halindeyken pille de kullanılobiliyor. 


1.5 aylık bebeğimin 
gözlerinde sarı renkli akıntı, 
çapaklanma ve sulanma 
oluyor. Gözyaşı kanalına masoj 
yapmama rağmen pek olumlu 
bir etkisini görmedim. Bu durum 
zamanla düzelir mi? 


Gözyaşı kanalının doğumsal 

tukanıklığı akıntı, çapaklanma 

ve sulanma yapabilir. Ancak 
yenidoğanda sulanma; körlükle 
sonuçlanabilen doğumsal glokom, 
çapaklanma ise ciddi yenidoğan 
konjonküviti belirtileri arasında 
yer alır. Bu nedenle bu şikayetler 
varsa mutlaka bir göz doktorunun 
muayenesi acilen gerekmektedir. 
Gözyaşı kanalının doğumsal tıkanıklığı 
yenidoğanların yaklaşık yüzde beşinde 
görülür. Doğumdan sonraki ilk birkaç 
haftada gözyaşı göllenmesi, dışarı 
akması, gözyaşı kesesine baskıyla reflü 
ve çapaklanma atakları ile kendini 
gösteren bu durum, olguların yüzde 
70'e yakınında İlk üç ayda, yüzde 
90'ında İse ilk bir yılda kendiliğinden 
düzelir. Bu hastalarda gözyaşı 
kanalını açmaya yönelik masaja göz 
doktorunuzdan öğrenebileceğiniz 
doğru teknikle, etkin biçimde devam 
etmeniz çok önemli. Kendiliğinden 
ya da masajla açılmayan tıkanıklıklarda 
ise İlk tedavi seçeneği sondalamadır. 
Genel anestezi altinda yapılan bu 
işlemin amacı burun İçine açılan 
gözyaşı kanalının alt ucuna ulaşmak 
ve ükanıklığa sebep olan dokuyu 
delerek açmaktır. 


Memorial Şişli Hastanesi Göz Merkezi, 
Op. Dr. Rengin Aslıhan Sönmez 


BEBEK 


Altı aylık bebeğimin 
soğuyan havalarla 
birlikte burnu da sık 
sık tıkanmaya başladı. Bu 
durum hem huzursuz olmasına 
sebep oluyor hem de iştahını 
ve uykusunu da etkiliyor. 
Burun tıkanıklığına karşı neler 
yapabilirim? 
Altı aylık bebekte burun 
ıkanıklığı için çok fazla 
İlaç kullanmayı tercih 
etmiyoruz. Öncelikle ortamı 
nemlendirmek önemli. Nebülizatör 
denen aletin içine serum fizyolojik 
koyup buhar üreterek çocuğun 
urnuna yakın tutarsanız solunum 
olunu nemlendirebilirsiniz. Ayrıca 
serum fizyolojik damlalardan 
burnuna damlatabilirsiniz. Serum 
fizyolojikten biraz daha tuzlu 
d 
o 


İren 


eniz suyu burun spreyleri de etkili 
abilir. Yatağın çevresine, çocuğa 


Sorularınızı bebegimle©doganburda.com adresine gönderebilirsiniz. 


Bir yaşındoki bebek için 

emzirme sıklığı ne olmalı? 

Kızım geceleri sık sık uyanıyor 
ve emmese bile memede kalmak 
istiyor. Nasıl bir yaklaşım doğru 
olur? 


Bir yaşına giren bebekler 

gün içerisinde ek gıda İl 

takviye almaya başladıkları için 
geceleri bir veya iki kez emzirilebilir. 
Bebeklerin diş çıkarma döneminde 
meme istekleri artabilir. Yeterli 
düzeyde beslenemediklerinde veya 
psikolojik olarak anneyi yanlarında 
istediği zamanlarda da memede 
uyuyakalabilirler. Bebek eğer memed 
kalmak istiyorsa bu durumda 
yapmanız gereken sabırlı bir tutum 
sergilemektir. Bunun dışında dikkatini 
başka yöne çekerek emzirm 
işlemini unutturabilirsiniz. Özelike bu 
davranışı geceleri sergiliyorsa onun 
sırtını okşayabilir yumuşak bir ses 
tonuyla artık meme emmenin sonuna 
geldiğinizi anlatabilirsiniz. Tutarlı 
olduğunuz sürece bebeğiniz zamanla 
bu davranışını bırakacaktır. 


Avrasya Hastanesi Çocuk Sağlığı ve 
Hastalıkları Bölümü, Uzman Dr. Ersin Sor 


uygun birtakım bitkisel aromatik 
damlalar uygulayarak da burun 
tukanıklığına çözüm üretebilirsiniz. 
Ayrıca banyo yaptırmak da burun 
tukanıklığına iyi gelir. Bunlar işe 
yaramazsa doktor önerisiyle ilaç 
niteliğindeki burun damlalarını 
kullanmak gerekebilir. 

Acıbadem International Hastanesi 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları 
Bölümü, Uzman Dr. Şeyma Ceyla 
Cüneydi 
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© 
Emziren ameler 
© © © 
için ( ipucu 
Süt verme doğru yapıldığında anne de bebek de 
mutludur Bebek sağlıklı gelişir Ancak hemen 
hemen her yeni anne, süreç boyunca canını sıkan 


birtakım durumlarla karşılaşabilir. Sıkıntısız 
ve rahat bir emzirme deneyimi yaşamanız için 


ipuçlarımıza göz atın. 


ebeği emzirme, 

kimi zaman anneyi 

zorlayan bir dönem 

olobilir. Emziren 

anneler, haliyle 

süt vermelerini 
kolaylaştırmak ve rahat etmek 
için birkaç ürüne sohip olmek 
isteyebilirler; hızlıca oçıp 
kopoyobilecekleri emzirme sutyenleri, 
sütün sızmasını önleyen göğüs 
pedleri, bebek beslenirken onu 
destekleyen emzirme yastığı veya 
ondan ayrı kalınan zamanlarda anne 
sütü ile beslenebilmesi ve yedekleme 
için göğüs pompası ve şişeleri gibi... 
Emzirmeyi planlıyor ancak başınıza ne 
geleceğini bilmiyorsanız; bu ipuçları, 
teknikler ve bosit çözümler kesinlikle 
işinize yarayocok. 


İşinizi kolaylaştıracak 
temel ürünler: 


Doğumdan sonraki ilk birkaç gün 

genellikle bulanıktır. Hemşire, 

emzirmeniz için bebeğinizi kucağınıza 

vermeden önce hozırlanmış olun. 

Emzirememekten de korkmayın, 

zaten hostoneyken size yardımcı 

olacaklar. İhtiyacınız olan temel 

özelliklerden birkaçı: 

* 2-3 emzirme sutyeni 

* 2 uyku sutyeni 

» Göğüs pedleri: Tek kullanımlık veya 
birden fazla kullanımlık pedler 

* Göğüs bakim ürünleri 

* Göğüs pomposı 

* Emzirme yostığı 


Uni 


Bi 


Shipsbaby 
Krovoze 
Emzirme 
Sutyeni 


Doğru sutyen 
gerçek konfor! 


Çoğu kadının göğüsleri, hamilelik 
boyunca ve emzirirken 2-3 beden 
büyür. Kaliteli ve uygun sutyen, 
konfor ve emzirme sonrası sarkmayı 
en aza indirmek için gereklidir. Hem 
bedeninizi hem de göğüslerinizi 
çok sıkmayacak ama göğüslerinizi 
destekleyici modelleri arayın. Süt 
akışını kısıtlayacak, süt kanallarının 
tıkanmasına yol açabilecek balenli 
ve dar sutyenlerden uzak durun. 
Pratik kullanımıyla emzirme sutyeni 
sayesinde, kolayca bebeğinizi 
doyurabilirsiniz. 


Hotmilk 
Show Off 
Hamile ve 
Emzirme 
Sutyeni 


Hepsiburada, 


mobil 
uygulamasında, 
Mamojoo yer alan çekbul 
Ra kiri özelliği ile dilediğiniz 
enbe ürünün fotoğrafını 
IX Pes Biberon çekerek kolayca, 
150 ml satın 
alabilirsiniz. 
şe 
i 
| sama? 
gr ) mamajoo 
e 2 — 


Gögüs pompası bir süre en yakın 
arkadaşınız olacak. 


Göğüs pompası, bebeğiniz olmadan alışverişe, akşam 
yemeğine veya eşinizle başbaşa sinemaya gidebilmenizin 
anahtarıdır. Doğum İzni bitip de işe döndüğünüzde ihtiyacınız 
olandır. Ancak göğüs pompasını seçerken bazı özelliklerine 
dikkat etmelisiniz. 


ELLE, AKÜ VEYA ELEKTRİKLE ÇALIŞAN MODELLER 
Ele çalışan pompalar az maliyetlidir. Çok sık kullanmayacaksanız 
işinizi görecekür. Düzenli olarak pompa yapmayı planlıyorsanız, 
elektrikli ya da pile çalıştırılan modellere yönelmenizde fayda 
var. Sadece yüksek, orta ve düşük olmaktan ziyade daha çok 
kademeli emme seviye ayarları olmasına dikkat edin. Araç 
ddaptörünü de edinmeyi unutmayın. 


Chicco 
Göğüs 
Pedi 60'lı 


NN 


" 
* 


A ce. 


Lansinoh 2'si 1 Arada Elektrikli 
Göğüs Pompası 


Korumalar göğüslerinize uymalı 


Birçok anne pompa flanşlarının (göğüs koruması) farklı 
boyutlarda olduğunu fark etmez. Cihazınızın standart 
korumaları çok sıkı veya çok büyük olabilir. Bu gibi durumlarda 
çok sık süt sağamayabilirsiniz. Hatta cihaza hasar verebilirsiniz. 
Farklı boyutlarda flanşlara sahip olanları arayın. Göğsünüze 
uyması önemlidir. 


ehleca| 


NatwralFeeling 


Emzirme yastığı 


ormal yastıkların a 
bebeğinizi konumlandırmada size yardımcı olur. Sırt, 
boyun ve omuzlardaki stresi azaltır. Bebeğinizi uzun 


sine vücudunuzu Sarar ve 


süre emzirmeyi düşünüyorsanız, bebek zamanla 
gelişeceğinden özellikle yastığın boyutu ve uzunluğu 
önemlidir. C tipi yastık en evrensel olandır. Ancak 
hilal ve O tipi olanlar da mevcuttur. Önemli olan 
bedeninize uygun, sizi rahat ettiren bir yastık 
seçmeniz... Çamaşır makinesinde yıkanabilir olması 
önemli. Yastık, oyun zamanlarında da onu destekler. 


Pierre Cardin 
Anne Emzirme oL ! 
Seti Lansinoh 
HPA© 
Lanolin 
Göğüs 
Ucu Kremi 


Gögüs bakım kremleri 


Hasar görmüş meme uçlarını iyileştirmelisiniz! Su bazlı hidrojel 
pedleri kullanın veya göğüsleri nemli tutmak için yeterince 
saflaştırılmış lanolin krem uygulayın. Sızma zeytinyağı, 

organik Hindistan cevizi yağı veya kendi sütünüz de işe 
yarar. Göğüslerdeki ağrıyı hafifletmek için soğuk kompres 
yapabilirsiniz; kompres jelleri ve dolaptaki donmuş bezelye 
paketini kullanabilirsiniz. 


Gögüs pedleri çok işinize 
yarayacak 


Ofiste veya yemektesiniz, emziremeyeceğiniz bir durumdasınız, 
göğüslerinizden süt gelmeye başladı ve farkında değilsiniz; 
giysilerinizden beli olan süt sızıntıları sosyal yaşamını 
etkileyecekür. Bu gibi tatsız 
durumlara karşı göğüs pedleri 
bayat kurtarıcıdır. Göğüs pedleri 
emicidir ve sızan sütü emer. 
Kıyafet üstünden de belli olmazlar. 
Tek kullanımlık olanları, kutusunda 
tek tek paketlendiklerinden çantada 
taşınabilir ve hijyeniktir. 


Olası sorunları önlemek için 


* Bebeğin her iki göğsünüzden de süt emmesini sağlayın 
ve her memeyi tamamen boşaltın. 

* Değiştirmeden, 15-20 dokika emmesini bekleyin. 

* Her emzirmede, ilk verdiğiniz göğsü değiştirin. 

* Göğüslerin şişmesini önlemek için sık sık emzirin ya da 
süt soğın.. 

* Kanol oğrısı veya meme uçlarında sıkıntı varsa tedovi 
edin. 

* Sutyeninizin çok sıkı olmadığından emin olun. 


Takip uygulaması indirin 


Beslenme saatlerini, miktarlarını ve sarf ettiği bebek bezini 
kaydetmek için telefonunuza bir uygulama indirin. Bu bilgileri 
paylaşmak doktorunuza da yardımcı olacaktır. Her türü 
telefona incirilebilen Ücretsiz uygulamaları kolaylıkla bulabilirsiniz. 


hepsiburada 


SAĞLIK - 


Elif Girgin 


Hastalıkların nedeni 


yoğule değil, 


Camları sıkıca kapattık. Hava soğuk diye parkları-bahçeleri unuttuk. 
Üşümesin diye kalın kalın giydirdik. Acaba doğru yolda mıyız? 


ovalar soğudu, 

çocuklarımız için 

en büyük korkumuz 

üşütüp hosta 

olmaları! Peki, 

üşümek gerçekten 
hasta eder mi? Üşütecek diye 
çocukları sarıp sarmaolamak ne 
derece doğru? Ya üşütmesinler 
diye onlorı açık havadan mahrum 
bırakmak ve kapalı mekonlara 
mahkum etmek? Tüm bu sorulorın 
cevoplorını Memoriol Şişli Hastanesi 
Çocuk Sağlığı ve Hostolıkları 
Bölümü'nden Uzm. Dr. Dicle Çelik ve 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Dr. Gülcan Çelik'ten aldık. 


Ne çok ne oz... 
Hovalor soğumaya başlayınca 


kolın kıyafetlerin daha çok 

hasta ettiğine değinen Çocuk 
Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 

Dr. Dicle Çelik, “Çocukları çok 
kalın giydirmek onları korumok 
yerine terlemelerine neden 
olarak hastalıklara davetiye 
çıkarıyor. Soğuk kış aylarında 
hastolanmamak için vücut 
ısısının 37 derecede kalması 

ise son derece önemli. Uygun 
giysilerle soğuktan kendimizi 
koruyamadığımız zaman Vücut 
ısımız 3/ derecenin altına düşüyor. 
Bunun sonucunda metobolizma 
yavaşlıyor ve mikroorganizmolor 
aktif hale geçerek hastolığa yol 
oçıyor. Vücut sıcaklığını sobit 
tutmoyoa çalışarak, direncimizi 
düşürmeden soğlıklı kalobiliriz. 


hastalıklara 


hastalıklar da peşi sıra gelmeye Sağlıklı bir vücutta terin davetiye 

başladı. Özellikle kreşe/okula giden buhorloşarak vücuttan otılmosı çıkarıyor 
çocuklar bir hastolığı atlatmadan gerekir. Ancok kalın kıyafetler olan vücu 
bir diğerine yakalanıyor. Oysa giyildiği zaman ter vücuttan 37 derece 


hasta olmasın diye her türlü önlemi 
oliyorsunuz... Peki, nerede hata 
yapıyor olobilirsiniz? Toplumdaki 
yaygın inanışın aksine, çocukları 
"soğuk havanın! değil, üşümesinler 
diye bilinçsizce giydirdiğimiz 
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atılamadığı için vücut nemli ve ıslak 
kalıyor. Bu durumda terin yol oçtığı 
soğuk ortam vücut direncinin doha 
çok düşmesine ve hastalıklara oçık 
hole gelinmesine neden oluyor” 
diyor. 


tutabilme 
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Savunma sistemi yoruluyor 
Düşen vücut ısısının 
metabolizmayı ve dolaşım sistemini 
etkilediğini ifaJde eden Uzm. Dr. 
Gülcon Çelik de dış ortom ile 
vücut sıcaklığı arasındaki fark ne 
kodor oçılırsa vücut sisteminde 
yaratacağı olumsuz değişimler 
nedeniyle hastalıklara yakalanma 
riskinin o denli artacağını söylüyor. 
Vücut sıcaklığını sobit tutmok 
için metobolizma ve ince dengeyi 
soğloyan sistemler doha fozla 
çalışmak zorunda kalıyor. Bu 
durum da savunma sisteminin doha 
fozloa yorulmasına neden oluyor. 
Soğuk mevsimlerde enfeksiyon 
hastolıkları yönünden çeşitli risk 
faktörleri olduğunu ifade eden 
Uzm. Dr. Gülcen Çelik, havaların 
soğumaya başlamasına boğlı 
olarok kapalı mekanların yeterince 
havolandırılmaması, çocukların 
okul ve kreşlerin açılmasıyla bir 
arodo uzun süre vokit geçiriyor 
olmaları ve temizlik koşullarına 
dikkot edilmemesi gibi nedenlerin 
ortamdaki mikrobun hızla 
yayılmasına neden olduğunu; soğuk 
havanın değil, soğuk hovalarda bir 
arada yaşanan kopalı ortamlarda 
temasın artması nedeniyle 
enfeksiyonların sıklaştığını söylüyor. 


Önemli olan havaya uygun 
giyinmek 

Annelerin en çok tereddüt 
Vererellelixola'ilelgefelniolisio(i 
çocukları nosıl giydirmeleri 
gerektiği... Uzm. Dr. Dicle Çelik, 
yenidoğan bebeklerin ilk bir 
ay kendimizden bir kot fozloa, 
birinci aydan sonra bizim kador 
giydirilmelerinin yeterli olduğunu, 
evlerin ısısının 21-24 derece 
arasında olması ve evlerin sık sık 
havalandırılması gerektiğinin oltını 
çiziyor. Evler ne kadar sıcok ve 
havosız olursa enfeksiyon ve olerji 
riski o kador ortıyor. 

Mevsim geçişlerinde hostolıkların 
artmasının sebeplerinden birinin 
de havaya uygun giysi giymemek 
olduğunu belirten Üzm. Dr. Dicle 
Çelik, “Önemli olan soğuk havaya 
çıkarken çocuğun doğru şekilde 
giydirilmesi. Bunun için de kalın 
tek kot bir giysi yerine, sentetik 
olmayan pamuklu giysilerin birkaç 
kot olarak çocuğa giydirilmesi 
daha uygun. Bu şekilde soğuğa 
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karşı daha iyi bir yalıtkanlık 
soğlanırken çocukların vücut ısısını 
kontrol etmek de daha kolay olur. 
Gerektiğinde giysilerin bir kısmı 
çıkarılarak vücüt ısısının daha fozla 
artmasının önüne geçilebilir” diyor 
ve ekliyor: “Ayakkabının içinde de 
çocuğun oyağını rohatsız edecek 
çok oğır ve kalın çoraplardan 
kaçınmak gerek. Pomuklu ve 
terletmeyen çoroplor ile çocuğun 
ayağına tam oturan ayakkobılor, 
vücut sıcaklığını dengede tutmak 
için önemli.” 


Terlemek de hasta eder 
Normalde terin buharlaşarak 
vücuttan otılmosı gerekiyor. Ancok 

kalın kıyafetler teri vücuttan alıp 

dış ortama veremediği için vücut 
nemli ve ıslak kaliyor. Bu durumda 
da terin yol açtığı soğuk ortom vücut 
direncinin daha çok düşmesine ve 
hastolıklara oçık hole gelinmesine 
yol açıyor. Uzm. Dr. Gülcan Çelik, çok 
kalın giyinmenin korumak yerine tam 
aksine hostalıklara karşı dirençsiz 
bıraktığını, aşırı kolın kıyafetler 
yüzünden oluşon terlemenin de aynı 
şekilde vücuda zaror verdiğini ifade 
ediyor. Kalın bir kazak yerine teri 
emip dışorı yansıtan 2-3 ince kıyafeti 
üst üste giyerek vücut ısısının daha 
iyi korunabileceğini; ince kıyafetlerin 
terlemeyi önlerken, 2-3 kot arasında 
oluşan havanın da ısı kaybını 
engellediğini belirtiyor. 


Soğukta virüsler kolay 
yayılıyor 

Virüs içeren domlocıklar, 
hapşırık veya öksürük yolu ile 


havaya yayılıyor. Bu damlacıkların 
başkası tarafından teneffüs 
edilmesi onların da enfekte 
olmasına yol açıyor. Ayrıca hasta 
kişinin özel eşyalorı ile direkt temos 
etmek de enfeksiyonun yayılmasına 
eden oluyor. Enfeksiyonların 
ayılmasını önlemenin en iyi yolunun; 
yen kurallarına uymak ve düzenli 
arok elleri sabun ve Ilık su ile 
yıkamak olduğunu dile getiren Uzm. 
Dr. Gülcon Çelik, havalandırmanın 
önemine de değiniyor: “Kış aylarında 
kapalı ortamlarda geçirilen süre 
artor. Çocuklar yoz totilinin oçık 
hava ortamından okulların kapalı 
ortamına dönerler. Yine çocuklor, 
okuldon aldıkları mikroplorını aile 
ortamına yayorlar. Anne babalar 
da bu mikropları iş yerlerine toşır. 
Çocukların hijyen kurallarına tam 
olarak uyamaması da bu yayılımı 
kolaylaştırır. Bu nedenle çocuklara 
genel hijyen kuralları öğretilmeli ve 
el yıkama alışkanlığı oluşturulmalı. 
Rutin aşı progromlorı uygulanmalı. 
Ev ve okullar iyi havalandırılmalı. 
Açık havanın immün sistem 
açısından çok önemli ve D vitamini 
kaynağı olduğu da unutulmamalı, 
kışın da çocukların açık havada 
vakit geçirmesine olanak 
sağlanmalı.” 


ON 


Çocukların bağışıklığı nasıl 
güçlendirilir? 

Çocukların hastalıklardan 
korunmasında boğışıklık sistemi 
önemli bir rol oynuyor, bu 
nedenle bağışıklık sistemlerinin 
güçlendirilmesi gerekiyor. Uzm. 
Dr. Dicle Çelik, “Anne karnındaki 


bebeğe, hastalıklardan korunması 
için birtokım antikorlar geçer ve 
bu sayede bağışıklık sistemi oluşur. 
Anne sütü bebeklerin vücudundaki 
savunma sisteminin görevini 
yapması için en önemli etkenlerden 
biri. Bebek kendi savunma sistemini 
kurana kador süreç onne sütü 
sayesinde ilerler. Bebeklerin 
özellikle ilk bir yılı yaşamlarının 

en zayıf dönemleridir. İki yaşını 
geçtikten sonra boğışıklık sistemi 
de güçlenmeye başlar” diyerek 
boğışıklık sisteminin güçlendirilmesi 
için şu önerilerde bulunuyor: 


Bırakın hava alsın 

“Çocukların bağışıklık sisteminin 
soğlıklı bir şekilde gelişebilmesi için 
dört temel gereksinime ihtiyocı var: 
Yeterli uyku, dengeli beslenme, oktif 
bir yaşam ve mutluluk... Sağlıklı 
beslenme bağışıklık sisteminin 
güçlü olması için ilk kural. Bağışıklık 
sisteminin gelişebilmesi için ilk oltı 
oy sadece anne sütü olınması, ilk iki 
sene katkısız-doğol beslenme, ilk iki 
sene D vitomin takviyesi, çocuklorın 
temiz-oçık havada oynamaları 
çok önemli. Kış mevsimi gelip de 
havolorın soğuması ile çocukların 
üşümesinden çekinen oileler 
kopalı ortamlara yöneliyorlar. Bu 
da enfeksiyon zincirinin en önemli 
halkosı. Yoni, aslında çocukları 
soğuk hava değil de kapalı ve 
havosız ortomlar hosta ediyor. 
Kapalı alanlarda hava sirkülasyonu 
olmayınca öksürük- hopşırık 
yoluyla ağzımızdan çıkan tükürük 
domlocıkları enfeksiyon kaynağı 
olarak havada asılı kalır ve diğer 
insanlar bu zerrecikleri soluyarak 
hasta olurlar. Çocukların bağışıklık 
sisteminin gelişmesi için ilk iki sene 
doğal beslenme ve antibiyotik 
kullanmamak çok önemli. Çocukların 
boyalı, fast-food torzı kotkılı-poketli 
gıdaları tüketmeleri de alerjiyi 
tetikliyor ve bağışıklık sistemini 
zoyıflatıyor. Alerjik yapıda olan 
çocuklar da sık sık hastalanıyor. 
Yaz-kış hava şortları ne olursa 
olsun düzenli olorak bebekleri, 
çocukları en oz bir soot oçık havaya 
çıkarmak boğışıklık sistemleri 
ve gelişimleri için çok foydalı. 8- 
aylıkken bebeklerin yoğurtlorının 
ve meyvelerinin soğuk yedirilmesi 
de bademciklerin soğuğa alışması 
açısından da öneriliyor.” 


Bunlara dikkat! 


Kışın çocukları hastalıklardan korumak için; 


ALIŞKANLIKLAR NE DERECE ETKİLİ? 


Hasta çocuklar okula gönderilmemeli. 

Çocuklara el temizliği mutlaka öğretilmeli. 

Okullarda hijyene, oyuncakların temizliğine, sınıfların sık sık havalandırılmasına özen 
gösterilmeli. 

Evler (yaz-kış demeden) sık sık havalandırılmalı. 

Çocuklar hava soğuk bile olsa uygun kıyafetler giydirilerek açık havaya çıkarılmalı. 
(Dışarıya çıkmak kapalı AVMler ve ev ziyaretleri olarak algılanmamalı.) 


SOĞUKTA 
NEDEN 
BURNUMUZ 
AKAR? 


Soğuk havada solunum 
sistemi birtakım 

koruyucu mekanizmalar 
geliştiriyor. İşte hapşırık 
ve burun akıntısı da bu 


koruyucu mekanizmaların 
sonucu olarak ortaya 


çıkıyor. Soğuk havaya 
maruz kalındığında; 
solunum sistemi, burun 
mukozasında soğuk hava 
mukus transportunda 
önemli bir koruyucu 
etkiye sahip. Solunum 
sisteminin girişinde 

ince bir mukus ör 
bulunuyor ve bu örtü bir 
kapı görevi görüyor. Bu 
kapı görevi sayesinde 
çeşiti mikropların 
akciğerlere ulaşması 
engelleniyor. Soğuk hava, 
mukus üretimini artırıyor, 
bu sayede mukus örtüsü 
burun akıntısı olarak 
hissediliyor. 


Bazı çocuklar çok kolay hasta olabilirken bazıları hastalıklara karşı son derece 
dirençlidirler.. Acaba bunun giyim kuşamla, alıştırmakla ilgisi var mı sorusu akıllara 
gelebilir. Uzm. Dr. Gülcan Çelik, bunun alıştırmakla ilgisi olmadığını, vücuttaki ısı 
değişimlerinden çocuğu korumak gerektiğini; burada temel prensibin vücut ısısını sabit 
tutmak olduğunu söylüyor ve ekliyor: “Çocuğun az giydirilip üşümesi de çok giydirilip 
terlemesi de bir problemdir. İki durumdan da çocuğu korumak gerekir. Soğuğa karşı 
direnç kazanmak diye bir şey yoktur.” 
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Elif Ergun Tunçer 


ai 
â 
Her şeyin doğalı güzel. Çocukların N. ; 7 e. 
bağışıklık sistemini de doğanın Mi», 


sunduklarını mevsiminde 
tüketerek güçlendirmek en 
dogrusu... 


er mevsim 
beslenmeye ayrı 
özen göstermek 
gerekiyor. Ancok 
kışın hostolıklara 
daha açık olduğumuz 
için ekstra özen şort; hele de 
çocuklar için... Memorial Şişli 
Hostonesi Beslenme ve Diyet 
Bölümü'nden Uzman Diyetisyen 
Merve Yüksek, kış döneminde 
çocukların beslemmesinde dikkat 
edilmesi gereken noktolorı anlattı. 
Kışın daha çok nelere ihtiyacımız 
var? Hangi vitaminleri ve minerolleri 
daha çok tüketmemiz gerekiyor? 
Probiyotik içeriği yüksek olan 
kefir, yoğurt, peynir gibi gıdaların 
tüketilmesi bağışıklık sistemini 


olumlu etkiler. Boğışıklık sistemi 
üzerinde etkisi olan en önemli 
viteminler A vitomini, C vitomini, E 
vitemini, D vitamini, Folik osit ve B4 
vitamini... 

Bu dönemde meyve sebzelerden 
hangilerine oğırlık vermeliyiz? 

Sebze ve meyveler içerdikleri 
vitaminler yoluyla boğışıklığımızı 
güçlendiren besinler arasında. 
Tüketilen sebzelerin ve meyvelerin 
mevsimine uygun olarak alınması, 
vücudun ihtiyacının doğol 
yoldan karşılanmasını soğlar ve 
çocuğunuzun savunma sistemini 
güçlendirir. Karotenler A vitomini 
öncüsü sayılır. Bu nedenle savunma 


sisteminin yardımcı elemanlarından. 


Greyfurt, havuç, kuru kayısı, 


pe 


kırmızı lahana, pancor, kırmızı 
turp, yobon mersini ve böğürtlende 
bol miktarda karoten bulunur. 
C vitemini en çok kivi, portokal, 
mandalina ve greyfurt gibi 
meyvelerde olur. Brokoli, lahana, 
kereviz, pozı, turp, Iısponok gibi 
yeşil yoproklı sebzeler de özellikle 
kış aylarında mutlaka tüketilmesi 
gereken, bağışıklığı güçlendiren 
sebzeler. Ayrıca soğon ve 
sarımsağın bağışıklığı güçlendirici 
ve antimikrobiyal etkileri bulunur. 
Demir ve çinko elementinin güçlü 
savunma mekanizmasında önemli 
rolü vor. Kırmızı et, kuru boklogiller, 
ıspanak, mantar önemli kaynaklar. 
1-2 köfte kodor kırmızı et tüketen 1-3 
yaşındaki bir çocuk, günlük çinko ve 
demir ihtiyacını karşılamış olur. 
Anneler genellikle çocuklara kış 
sebzelerini yedirmekte zorlanıyor. 
Ne gibi önerilerde bulunobilirsiniz? 
Çocuğun sevmediğini bildiğiniz 
sebzeyi yedirme konusunda ısror 
etmeyin, çocukla inatlaşmayın. 
Bunun yerine değişik pişirme 
yöntemleri ile sebzeleri ona 
sevdirmeye çalışın. Örneğin; 
ıspanak yemeğini sevmiyorsa 
çorbaya karıştırın, böreğini yopın. 
Eğer köfte seviyorso, sebzeli 
köfte hozırlayın. Değişik sunum 
şekilleriyle sebzenin görsel olarok 


cozibesi orttırobilirsiniz. Çocuklara... 


sebzeleri tanıtmak da önemlidir. 
Çocuklar sebzeyi tonırlarsa doha 
kolay sever ve tüketirler. Bahçede 
veya balkonda çocuklarla berober 
sebze fidesi dikmek veya sebze 
tonumu ekmek, sebze satın alırken 
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çocuğun sebzelere dokunmasını, 
hissetmesini, koklamasını sağlamak 
da sevdirmek için bir başka 
yöntemdir. Çocukların sebzelerin 
yıkanmasına, ayıklanmasına, 
pişirilmesine yardım etmesini teşvik 
edin. Birlikte salatanın, yemeklerin, 
makarnanın üzerini sebzelerle 
süsleyin. 

Çocukların her gün mutlaka 
tüketmeleri gereken besinler, 
olmazsa olmazlar neler? 

Çocuğunuzun soğlıklı yemek 
yemesi için her öğünde olması 
gereken temel besinler vor. 

Birinci grup; süt ve süt ürünleri... 
Süt, yoğurt, peynir gibi besinler 
kolsiyum, çinko, iyot, magnezyum, 
protein, A ve B vitominlerini içerir. 
Bir çocuğa beş yaşına kadar her 
gün iki su bardağı süt veya yoğurt 
verilmeli çünkü bu besinler kemik 
gelişimi için önemli olan kolsiyumun 
en iyi kaynağı. İki kibrit kutusu 
peynirde de bir bardok sütteki 
kodor kolsiyum var. Bir yoşın 
üzerindeki çocuklara günde 500 
ml'den fazla süt verilmemeli. İkinci 
grup; et, balık ve mercimek, nohut 
gibi baklagiller... Çocuğun günlük 
öğününde bunlardan en oz biri 
mutlaka olmalı. Ayrıca yumurtayı 
da eklemeliyiz. Yumurta, düzenli 
et yiyen çocuklara gün oşırı, 
diğerlerine her gün verilebilir. 
Üçüncü grupta sebze ve meyveler 
yer olır. A ve C vitominleri, folik 
osit, demir ve potasyum içerirler. 
Dördüncü grup ise ekmek, patotes 


ve diğer tahıllardan (pilav, makarna 


ve diğer unlu gıdalar) oluşur. Bu 
besinler niosin, tiamin, kolsiyum, 
demir ve lif içerir. 

Özellikle bu dönemde 
hastalıklardan korunmak için 
alabileceğimiz önlemler var mı? 

* Çocuklorin okula başladıkları 
dönemde aşılarının tam 

olarak yapılmış olması önemli. 

Önemli mikroorganizmalar 

aşı ile bağışıklık sistemine 

önceden tonıtıldığı için çocuk bu 

enfeksiyonlara karşı korunmuş 
olacaktır. Sağlıklı beslenme 


boğışıklık sisteminin güçlü olması 


için ilk kural. 
* Bağışıklık sisteminde en önemli 


besin koynağı tabii ki onne sütü... 


Anne sütü ile beslenmenin iki 


yaşa kadar sürdürülmesi önerilir. 


Daha büyük çocuklarda da 
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dengeli ve düzenli beslenme çok 
önemli. 

* Düzenli ve yeterli uyku güçlü bir 
bağışıklık sistemi için olmozsa 
olmazlardan. 

* Çocuğun vücut yopısı ve 
karokterine uygun spor dallarına 
yönlendirilmesi soğlıklı büyümesi 
ve bağışıklık sistemi açısından 
olumlu etkiler gösterir. 

» Çocukloramutloka doğru el 
yıkama öğretilmeli. El yıkama 
çocukların dış ortamdan 
olocakları bakteri ve virüslerin 
vücuda geçişini ozoltır. 

Kış aylarında sıvı tüketimi nasıl 
olmalı? 
Yaz mevsimine oranla kışın 

sıvı tüketimi ozolır. Ancok sürekli 

hareket halinde olan çocukların sıvı 


ihtiyacının karşılanması kışın da çok 
önemli. Çocuğun yoşıyla orantılı bir 
şekilde sıvı ihtiyocı ortor. Bir yaşında 
bir çocuk günde en oz 500-1000 cc 
sıvıya ihtiyaç duyarken, beş yaşında 
ihtiyaç 1500-2000 cc'ye kadar çıkar. 

Anne-babaların çocuk 
beslenmesinde yaptığı en büyük 
hatalar neler? 

Anne ve bobalar yemek yemeyi 
tek soğlıklı olma kriteri olarok 
algılayıp hata yapobiliyor. Çocuk 
yeter ki yesin diye televizyon, toblet, 
telefon karşısında yemek yedirmek, 
yemekleri blender'dan geçirmek, 
zorla, oğlatarak yedirmek, çok fozla 
obur cubur verip yemek öncesi 
iştahlarının azalmasına sebep 
olmak en başta gelen ebeveyn 
hatalorı... 


Çocuklar için 
o 


Uzman Diyetisyen Merve 
Yüksek, büyüme çağındaki 
çocuklara uygun örnek bir 
beslenme planı hazırladı. 
SABAH 
* TI adet yumurta 
-2 dilim beyoz peynir 
5 adet zeytin 
tatlı kaşığı pekmez 
Mevsim sebzeleri 
-2 dilim tam tahlili ekmek 
Taze mevsim meyvesi veya kuru meyve 
Süt veya taze sıkılmış mevsim meyvesi 
ÖĞLEN 
*  İzgara/ haşlama/ fınnda et- tavuk veya 
bolık (4 köfte kadar-120 gr) 
4-5 yemek kaşığı bulgur pilavı veya 
makarna 
Solota 
Ayran veya caak 


AKŞAM 
- 1 kase çorba maş 
* 5 yemek kaşığı sebze yemeği veya İm 
kurubaklagil yemeği (eti veya etsiz) 
71 kase yoğurt 
Tam tahilı ekmek 
ARALARDA 
* Süt/ Yoğurv/ Ayran/ Kefir 
Meyve/Kuru meyve 
Findık/Ceviz/ Badem --Kuru meyve 
Sütü tatlı 
Ev yapımı tom tahillı kurakiye/Kek/ 
PoğaçorSüt 
Tost /Peynirli mini sandviç 


Bebekler için üç harika târif 
Memorial Şişli Hastanesi Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Bölümü'nden Çocuk 


Beslenme ve Diyet Uzmanı Eftal Geçgil, katı gıdaya geçen bebeklerin sağlıklı 
gelişimine katkıda bulunacak, içeriği zengin üç tarif paylaştı. 


N 


YER ELMALI, HAVUÇLU KIYMALI PIRASA PÜRESİ YEŞİL ÇORBA 
Mal l Mal l 

SOMONLU PÜRE , ima etinden kıyma ; adet Küçük kereviz 

Malzemeler W3 adet pırasa * 5-6 yaprak ıspanak 


1 kaşık haşlanmış didiklenmiş somon 


Mi 1 kaşık siyez bulguru * 2 dal brokoli 
1 adet küçük haşlanmış yer elması Az zeytinyağı. » 2 adet taze soğan 
1/2 adet havuç Tavuk suyu 
e Zell Yapılışı * Az zeytinyağı 
diği Tüm malzemeyi biraz suyla bir tencereye 
ii koyun. Piştikten sonra püre haline getirin. Yapılışı 


Havucu ince ince rendeleyin. Tüm 


— i ii Tüm malzemeyi bir tencereye alın. 
malzemeyi karıştırıp püre haline getirin. 


pişirdikten sonra çatalla ezerek 
bebeğinize yedirin. 
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ocuklar Nasıl Başorır?” 
kitabının yazorlorı 
Mümin Sekman ve Dr. 
Bohor Eriş ile buluşup 
21. yüzyılda başorı kavromı üzerine 
konuştuk. Güzel bir sonbahar günü 
yaptığımız sıcocık sohbetimiz, anne 
bobalığın, örneğin 50 yıl öncesine 
göre zorlaşıp zorlaşmadığı sorusu 
ile başladı. “Ben daha zor olduğunu 
düşünüyorum. Çünkü dünya 50 yıl 
öncesine göre daha öngörülemez 
bir yer haline geldi” diyor Dr. Bahar 
Eriş. Columbia Üniversitesi'nde 
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üstün yetenek eğitimi üzerine 
doktora yapan eğitimci-yozor 
Dr. Eriş, çocuklar üzerine yazdığı 
kitaplarla biliniyor. “Düşleyen, 
düşünen, düşünce yeniden kalkan 
çocuklar” yetiştirmek için önerilerde 
bulunuyor, “Anne beynim oç” diyen 
çocuklar için besleyici diyetler 
oluşturuyor. “Başarılı olmak için 
doğanların yazarı” olarak bilinen 
Mümin Sekman da kitoplorı 3 milyon 
okura ulaşan, bireysel başorı 
danışmanlığı yapan bir isim. 

Dr. Eriş, günümüz ann- babalığı 


üzerine yaptığı değerlendirmelere 
şöyle devam ediyor: “Aileler 
çocuklarını belirsiz bir ortamda, 
belirsiz bir geleceğe hozırlamaya 
çalışıyorlar. Hatta bunun bir adı 
var; VUCA (değişken, belirsiz, 
karmaşık ve muğlak anlamlarına 
gelen İngilizce kelimelerin boş 
harflerinden oluşan bir kısaltma) 
çağı. İkinci bir endişe kaynağı da 
oilelerin çocuklarıyla ilgili sürekli 
bir şeyi kaçırma korkusu yaşaması. 
Bunlar dış dünyaya doir zorluklar. 
Öte yandan duygusal açıdan 


ebeveyn olmakta değişen bir şey 
olduğunu zannetmiyorum.” 

Mümin Sekman ise günümüz 
anne-babalığı konusunu 
değerlendirirken iki nokta üzerinde 
duruyor; uzoyon yaşam süresi 
ve değişen dünya ile birlikte 
başarıya ulaşma yollarının da 
demokratikleşmesi. Bu iki noktanın 
açıklamasını da şöyle yapıyor: 

“Yaşam süresi son yüzyılda 40 
yıldan 80 yıla çıktı. Çocuklarımızın 
ömürleri 90 yılı bulacak. 90 yıl, 
boşorısız olmek için çok uzun bir 


Çocuk eğilimleri yönünde 
desteklendiğinde, azimle 
çalıştığında hem başarılı 
hem mutlu olacaktır. 


EĞİTİM 


süre. Uzayan yaşam süresi kendi 
kendine yetebilmeyi sürdürülebilir 
yapmayı gerekli kıldı. İkinci noktaya 
gelince, bundan 300 yıl önce 

ailenin kariyeri çocuğun kariyerini 
belirliyordu. Arabanın orka tekeriydi 
çocuk. Oysa şimdi başorıya ulaşma 
yollarının demokrotikleşmesi ile 
başarı bilgisine ulaşmada fırsat 
eşitliği doğdu.” 


BAŞARIYI DOĞRU ANLAMAK 

Peki nedir başorı? Kendi 
içimizde midir, diğerlerine göre 
kendimizi konumlandırdığımız bir 
durum mudur? Dr. Eriş, başarının 
en basit tanımıyla kişinin kendine 
koyduğu hedefe ulaşması demek 
olduğunu belirtirken, “Ben hedefime 
ulaşırken boşımı yostığa rahot 
koymayı da isterim. Başkalarına 
zarar vermeden, birilerine fayda 
soğloyarak ulaştığım onurlu, ahlaklı 
bir başarı benim için önemli” diyor. 

Başarının bir diğer tanımı da 
kişinin kendi içindeki potonsiyeli 
gerçekleştirilebilmesi. Sözkonusu 
çocuk olunca potansiyelinin 
ortaya çıkmasında anne-babanın 
dikkati önem kazanıyor. Dr. Eriş, 
çocukların karakteri ve kobiliyetleri 
yönünde doğru bir eğitim ile 
desteklendiklerinde başarının da 
mutluluğun da geleceğini söylüyor. 
Ve günümüzde pek yaygın olon bir 
ikileme dikkot çekiyor: 

“Çocuk mutlu mu olsun, başarılı 
mı? Bu soru kalıbının dayatma 
olduğunu düşünüyorum. Benim 
kafamda böyle bir ikilik yok. 
"Hayallerine ulaşmak için azimle 
çalışmak” düşüncesi var. Çocuk 
eğilimleri yönünde desteklendiğinde, 
ozimle çalıştığında hem başarılı hem 
mutlu olacaktır çünkü.” 

Uzun yıllardır birçok isme 
bireysel başarı danışmanlığı 
yapan Sekman'ın üzerinde 
durduğu keşfetme ve tosarım' 
kavromlorı da anne babaların 
sürekli radorlarında tutmalorı 
gereken noktalar. Başorı için önce 
kişinin gerçekliğini keşfetmek 
gerektiğini vurgulayan Sekman, 
“Başarı danışmanlığı yaparken 
önce kişinin başarıya dair fobrika 
ayorlarının, doğal eğilimlerinin 
röntgenini çekiyorum. Her 
insanda değerleri, düşünceleri, 
davranışları, boşorı algısı ve 
gündelik boşorı alışkanlıkları gibi 
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başarı katmanları var. Bu keşfetme 
dönemi. Arkasından tosarım 
devreye giriyor. Onun doğasına 
uygun, orgonik bir başarı tosorımı 


yopmak önemli. Sürdürülebilir boşorı 


yaklaşımını geliştirmeniz gerekiyor. 
Bunun da şortlarının doğanızda 
karşılığı olacak. Doğanızla uyumlu 
bir tosorım yapmanız gerek. 

Bu, başarının sürdürülebilirliğini 
soğlor. Kişinin doğosı ve koriyeri 
uymadığı zomon, kariyer kişinin 
ruhunu kurutuyor. Tüm bunlor 
oslında çocuklar için de geçerli. 
Anne-bobalar önce basit bir 
şekilde çocuğun gerçeğine soygı 
duyocaklar.” 


NE BASKICI NE İHMALKAR 

Başorı bileşenlerini 'dayonıklılık, 
ozim, sebot, irade, çoboa, 
konsantrasyon, beslenme, doğa, 
sanot, spor' olarak sıralayan Dr. 
Eriş, “Aileler içten içe çocuklarının 
başarılı olmasını istiyor ama 
bunu dışarıya söylemekten 
çekiniyorlar. Oysa biz kötü bir 
şeyden bahsetmiyoruz. Sadece okul 
başarısından da bahsetmiyoruz. Bir 
çocuğun neredeyse 100 yıllık hayotı 
olacak. O 100 yıl nosıl geçecek? 
Her şeyden önce dayanıklı olmayı, 
sebat etmeyi öğrenmesi gerekiyor” 
diyor. Eriş'in dikkat çektiği gibi öyle 
zamanlar geliyor ki anne-babanın 
çocuğunun başarılı olmasını 


şarılı olmasını 
ç değil ama 


birleşmezse anı 
çocuğa da zarar 


istemesi, etroftan birçok koşın 
yukorı kalkmasına neden oluyor. 
Sekman da “Çocuğun başarılı 
olmasını istemek suçluluk duymayı 
gerektirecek bir durum değil. Ama 
doğru bir teknikle birleşmezse 
anne-babaya da çocuğa da zaror 
veriyor” diyor. Bu zararı önlemek 
için de çocukta başarı boskısı 
kurmaktan ya da hiç beklentisiz, 
ihmolkar bir tovır sergilemekten 
kaçınmak gerekiyor. 

Dr. Bahor Eriş, sözü 
burada ihmalkar, aşırı baskıcı 
ya da demokratik ebeveynlik 
yöntemlerine ve bebeklik 
dönemine getiriyor. İhmalkar 
anne-babanın çocuğuyla güvenli 
bağ kuramodığını, diğer uçta 
yer alan aşırı otoriter tavrın da 
benzeri bir sonuç doğurduğunu 
anlatıyor. Demokratik ebeveynler 
ise çocuğun kim olduğuna saygı 
duyarken standartlarını yüksek 
uton, beklentisini ortaya koyan 
bir yol izliyor. Yani doğru dozu 
utturmak gerekiyor. O bunlorı 
anlatırken “Peki o dozu nasıl 
utturacağız?” sorusuyla araya 


giriyorum. Dr. Eriş de“Anne 
babaların öncelikle kendilerinin 
duygusal zekolorını geliştirmesi 
gerekiyor. Burada da devreye 
özfarkındalık giriyor; ben kimim, 
hoyotton beklentilerim neler, nasıl 
bir çocukluk yaşadım ve benim 
çocukluğum kendi çocuğuma nasıl 
yansıyor? Bu soruların sorulması 
gerekiyor” diyor. 


Başarının zeka ile ilişkisi olduğu 
genel bir inanış. Ancak aynı zeka 
düzeyine sahip olduğu holde bozı 
insanlar daha başarılı. Bunun 
nedeni ne? Sorunun cevobını 2016 
yılında yapılan bir araştırmanın 
sonuçlarına dayanarak veren Dr. 
Bahar Eriş, “Bu araştırmada bizim 
zeka dediğimiz zihinsel becerileri en 
çok geliştiren üç etmene bakılıyor; 
sebot, merok ve esneklik. Esneklik 
de devam edebilmek, hayottoki 
zorluklarla baş edebilmek ve 
pozitiflik anlamına geliyor. Bunların 
altındoki bileşenlere bakıldığında 
ise özdenetim becerisi, duygusol 
kendini yönetebilme ve stres 
yönetimi becerisi çıkmış. Zihinsel 
yeteneklerden söz ediyoruz ama 
bunun da olobilmesi için duygu 
durumunun iyi olması, stresi 
yönetebilmek gerek. Tabii bu 
becerilerin altında ne vor diye 
bakıldığında karşımıza bebeklik 
dönemi, bebeklikte anne ile bebek 
arosında ya da aile içindeki sevgi 


güven ortamı çıkıyor” diye anlatıyor. 


Bebeklikte bu sevgi ve güven 
ortamının sağlanamaması her şeyin 
bittiği anlamına gelmese de, bozı 
şeyleri en baştan doğru uygulamak 
herkes için hayatı kolaylaştırıyor 
elbette. 


Yönümüzü anne-babaya 
döndüğümüzde Mümin Sekman da 
şu hatırlatmayı yapıyor: “Şöhret 
miros kolır, servet miros kalır ama 
başarı miras kalmaz! Görüyoruz, 
boşaorılı birçok insanın çocuğu 
boşorısız olobiliyor. Bir çocuğun 
kopositesini doğru okumak işin 
bir parçosı, ikincisi yükleme veya 
inşa. Çocukların beynine boşorı 
girdisi sokmak, beynini başorı için 
kullanabileceği molzemelerle, 
başorı vitominleri ile besleyebilmek, 
doğru bilgi vermek gerekli.” 


BAŞARI ÖYKÜLERİNİ KONUŞUN 


İşte başarı konusunda Mümin 
Sekman ve Dr. Bahar Eriş'ten ipuçları: 
A noktasından Z noktasına gitmeye 
çalışmayın. Önce A noktasından B 
noktasına gidin. Yani her seferinde 
bir noktaya odaklanarak ilerleyin. 
Aynı anda her öneriyi uygulamaya 
kalkarsanız yine sonuç elde 
edemeyebilirsiniz. 
Çocuğunuzdaki başarı ve başarısızlık 
yorumunu değiştirin. Her hafta 
yaşadığınız başarı ya da başarısızlıkları 
gilece konuşahileceğiniz bir saatlik 
zaman dilimi ailenin başarı kültürünü 
oluşturabilir. Deneyimlerinizi birlikte 
yorumlamak ortak bir akıl havuzu 
kurmanızı sağlar. 
İyi bir rol model olun. Çocuğunuza 
dayanıklılığı öğretmeye çalışırken nasıl 
rol model olduğunuz önemli. Çocukta 
kalıcı olarak yerleşen sözlerinizden çok 
davranışlarınız oluyor. 
Aile içinde başka insanların başarı 
öykülerini konuşun. İzlediğiniz filmdeki 
bir sahneyi yorumlayın. “Sence 
kahraman nasıl yaptı? Neyi doğru 
yaptığı için başardı?” gibi sorular 
sorun. 
Tenis müsabakalarının yapıldığı 
dönemde amatör sporcuların 


performansında neredeyse yüzde 
20'ye varan artış meydana geldiği 
görülmüş. Bilim dünyasında buna 
Wimbledon Etkisi deniyor. Bu artışın 
nedeni amatör sporcuların rol 
modellerini görmesi. Beyindeki ayna 
nöronlar gördüklerini tekrar ederek 
amatör sporcuların performansını 
artırıyor. Bu bilgileri çocuklarımız için 
kullanabiliriz. 
Çocuklara olimpiyat yarışmalarını, 
sporcuların mücadelesini, kazanma 
anını İzleterek onların beynini başarı 
hikayeleri ile doldurabiliriz. Şöyle 
düşünelim; çocuklarımızın beyni kap 
gibi ve zaten başarısızlık hikayeleri bu 
kaba akıyor. Biz de başarı hikayeleri 


akıtmalıyız ki dengede kalabilsin. İnsan 
beyninde başarıya götüren zihinsel 
arşiv kayıtları, görüntü olarak, ses 
olarak bulunmalı. 


birli 
oy 
0 (a 


Başarının anahtarı: STAR, 


İngilizce “situation (durum), task 
(görev), acton (eylem) ve result 
(sonuç)” kelimelerinin baş harflerinden 
oluşan STAR kelimesi aslında başarı 
için atılması gereken adımları özetliyor. 
Mümin Sekman, herhangi bir durum 
için izlenebilecek bu durumları şöyle 
anlatıyor: 

“Öncelikle çocuğunuzla başarı 
üzerine konuşurken ele aldığınız konuyu 
anlatmasını İsteyin. Durum neydi, 
net olarak ortaya koymak önemli. 
Ardından gelen ise “O durumda senin 
belirlediğin amaç, görev ne?” sorusu. 
Bu görevi belirledikten sonra engelleri 
aşmak için nasil bir eylemi seçtiği 
üzerine konuşulabilir sonra. Ve elbette 
sonucun ne olduğu. Çocuğa başarısını 
böyle yorumlatırsak yani Şöyle bir 
durumdayım, bu durumdan çıkmak için 
yapılması gereken bu. Bunu yapmamı 
önleyen engel ne, ben ne yapmayı 
seçiyorum? şeklinde bir yorumlama 
beyindeki başarı şablonunu oluşturabilir. 
Yani çocukların başarıları Üzerine 
kabe genellemelerin ötesine geçmek 
gerekiyor. 


Sekman, bebeklerin hareket 
edebilme becerilerini kazandığı 
dönemi hatırlatıyor; anne-babanın 
emekleyen, yürümeye çalışan 
bebekleri yüreklendirişi, teşvik edişi, 
iki yaşındaki çocuğun kendi tabağını 
taşımaya çalışması gibi... Sekman 
sözlerine şöyle devam ediyor: 

“Hepimiz başarı isteği 
duyuyoruz. Yapamadığımızı yapabilir 
hale gelmek, bir şeyleri başarmak 
istiyoruz, dün yaptığımızdan daha 
iyisini yapmak istiyoruz. Amacımıza 
doğru bir adım daha yaklaşmak 
istiyoruz. Ama ne oluyor da iki 
yaşında başarı iştahı çok olan 
çocuk, 20 yaşında asidi kaçmış 
içeceğe dönüyor? Neden yılgın, 
tükenmiş hale geliyor? Arada 
yaşananlar ve yaşananların 
yanlış yorumlanması nedeniyle 
başarısızlığı öğreniyoruz. Başarısız 
olmak kaçınılmazdır ama başarısız 
olmaktan daha kötü olan şey, 
başarısızlığı yanlış ele almaktır. Yanlış 
yorumlama başarısızlığı kalıcı hale 
getirir.” 


Bebeğimle Elele » 79 


Sanal çocukların kendilerini daha iyi ifade 


cimesini, yaratıcı ve so 
kalmalarını sağlıyor. Bi 


syal olmaların 
udurumda bize de iş 


anda, 


Gö 


düşüyor; haydi ailecek sanatın peşinden gidelim. 


stanbul'da resmi 
rakomlora göre 15 
milyon insan yaşıyor. 
Çocuklar bu çılgın 
kentte evlere, kreşlere, 
okullara ve alışveriş 
merkezlerine sıkışmış durumda. 
Gidebilecekleri park soyısı bile 
yeterli değil. Kendilerini ifade 
edebilecekleri olanlara ihtiyaç 
duyuyorlar. Klinik Psikolog ve 
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Psikoteropist Elit Bilge Bıyıkoğlu, 
“İnsanlar, kendilerini ifade etme 
orzusu ile doğor. Dil gelişimi 

tam oturmamış bir bebeğin bile 
kendini ifade etme ihtiyocını sesler 
çıkarmasından, ağlamasından, 


ellerini ve ayaklarını oynatmasından 


görebilirsiniz. Sonot, tarih öncesi 
çoğlardon beri bireyin kendisini 
ifade etme orzunu destekleyen 


önemli araçlardan biri. İçerisinde 


sınırsız moteryoli ve oktiviteyi 
barındırarak çocuğun kendisini 
ifade etmesini soğlıyor. Türü 

ne olursa olsun serbest, doğal 
ve özgür bir oktivite olduğu için 
çocuğa keşfetme, deney yapma, 
anda kolma ve kendi olma olanağı 
sunuyor. Sanatın ruh sağlığına ve 
çocuk gelişimine önemli kotkılar 
sunduğu araştırmolorla da 
destekleniyor” diyor. 


ÇOCUK MU PROJE MI? 

Son yıllarda, ruh sağlığı uzmanları 
çocuklarda serbest oyun ve 
sonot aktivitelerinin öneminden 


bohsetse de anne-bobalar çocuğun 
akademik performansına daha 
fazla yöneliyor. Bıyıkoğlu, “Çocuğun 
ruhsal ihtiyoçlarını görmezden 
gelerek 
Gideceği okullar, alacağı dil 
eğitimleri, yapocoğı sporlar, hotta 
seçeceği meslek gruplorı bile 
anne-bobalar tarafından belirlenen 
çocukları kastediyorum. Kliniğimde, 
anne-babaların projelerinin bir 
noktada patlodığına defalarca 

şohit oldum. Çocuk, hayatının bir 
noktasında ruhsal ve davranışsal 
semptomlar çıkarmaya başlıyor, oile 
durumla baş edemeyince psikoloğa 
başvuruyor. Seonsta görülüyor ki 
projenin başrolünde olan çocuk 
projeden ruhsal olarak mustorip. 
Çocuğun temel ihtiyaçlarından 
keşfetme, serbest zaman, kendini 
ifade etme, onda kalma, kendi olma 
ve sosyal olma ihtiyoçlorı göz ardı 
edilmiş. Bir uzman olarak, çocuğun 
serbest sonat oktivitelerine 
katılmasının sağlanması bu temel 
ihtiyaçların karşılanmasında önemli 
bir araç” diyor. 


'oroje çocuklar! yetiştiriliyor. 


BİR SAATLİK MÜZE GEZİSİ 
ÇOK ŞEYİ DEĞİŞTİREBİLİR 


Klinik Uzman Psikolog Elit Bilge Bıyıkoğlu sanatsal 
aktivitelerin kazanımlarını şöyle özetliyor: 


1 


Yaratıcı düşünmeyi geliştirir, problem-çözme becerilerini artırır: 


atematiğin tersine, 


sanatta tek doğru cevap yoktur. Dolayısıyla sanat çocukları yaratıcı düşünceye ve 
çözümlere yönlendirir. Yaratıcılığı kutunun dışından bakabilme, alakasız gibi görünen 


iki fikri 
Temel 


bir arayo getirerek yeni yollar yaratma becerisi olarak tanımlayabiliriz. 
problemlere çözümler getirebilme yetisi de yaratıclık ile 


İişkilendirilir. Özellikle 


yaratıcılık, çocuklarda karşılaştıkları zorluklarla başa çıkma becerisi getirmesi 
bakımından önemli. Sanat; çocuklarda belirsizliğe karşı rahat kalabilmeyi ve esnek 
düşünmeyi sağlar. Araştırmalara göre sanata maruz bırakılan çocuklar yaratıcı ve 


orijina 


olma, keşfetme, yenilik yapma gibi beceriler kazanırlar. 


Nörolojik bağlantıları geliştirir. Sanat, türüne göre birden fazla duyumuzu (görme, 


duyma, dokunma, koklama ve tat) harekete geçiren bir a 


tivitedir. Bu denli 


kompleks bir aküvite, beyinde yer alan hücrelerin yeni bağlantılar oluşturmasına, 
başka bir deyişle beynin gelişmesine ve değişmesine olanak sağlar. Araştırmalara 
göre, sanatla uğraşmak beynimizin çeşiti bölgelerinde iletişimi uyararak psikolojik 


dayanıklılığımızı ve strese karş 


direndmizi de arttırıyor. 


Kendilerini ve çevrelerini anlamalarına destek olur: Çocu 
sayıda yeni bilgi ve uyarana maruz kalıyor; bu kadar ço 


özümseyebilecek ve yansıtabi 
Sanat, çocukların karşılaştıkları 
keşfetmelerine, şiddetli duygu 
anlatamadığı ya da anlatmak 
güvenli bir dışavurum aracı. 
kendilerini de tanımalarını sağ 
tamamen yaratıcılığa açık ve 
bedenlerinin yapabilecekleri 


ecek güvenli bir yol arayış 
olaylar karşısında duygula 


güvenli bir ortamda kendi 


konusunda farkındalık kazan 


Kr her gün çok 
bilgiyi ve uyaranı 
na İhtüyaç duyuyorlar. 
ını yansıtmalarına, 


arla baş etmelerine yardımcı oluyor. Kelimelerin 

ta yeterli olmadığı durumlarda; sanatla uğraşmak 
Çocukların sanatla ilgilenme 
amış oluyoruz. Sanat aktiviteleri sayesinde çocuklar, 


erini desteklediğimizde, 


bedenleri ve kendi 


yor. 


Empati, toleranslı olma ve sevgi hissini arttırır: Sanatsal aktiviteler çocukların insan 
doğasını anlamasına yardımcı olur. Sanat, çocuğun çevresindeki bireylere karşı 
duyarlılığını geliştirir. Çocuğun kendini başkalarının yerine koymasını sağlayarak 


empati gelişimini arttırır. Böylece, sanatın sosyal iletişme de katkı sağladığın 


söyleyebiliriz. Örneğin on binden fazla öğrenciyle yapılan bir araştırmada sanat 
müzesine yapllan bir saatlik gezinin çocukların hislerini ve düşünme biçimlerini 
değiştirdiği ortaya konmuş. Müzeyi ziyaret eden öğrencilerin eleştirel düşünme 
becerileri artmış, kendilerinden farklı olan insanlara karşı daha fazla toleranslı 

olmaya başlamışlar, empatik davranışlar sergilemişler. 
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SANAT 


KATS SAHNE 


Kültür sanat ve eğlence merkezi olan 
KATS Sahne, farklı branşları bir araya 
getirerek sanatseverlere ev sahipliği 
yapıyor. Özel bir mülk içinde yer alan 
tyatro, Gayrettepe Metro istasyonun 
hemen arkasında. Çocuk oyunundan 
önce kahvaltı servisi de var. Tiyatro 
Şenay'ın müzikli çocuk oyunu “Fareli 
Köyün Klarinetçisi” 14-21-28 Ocak 2018 
Pazar saat 14.00'te sahnelenecek. 
Perküsyon ustası Orhan Topçuoğlu'nun 
proje danışmanlığını ve masal anlatıclığını 
üstlendiği oyunda; Onur Şenay, Ümit 
İban, İlkem Ulugün ve Cengiz Orhonlu 
rol alıyor. Söylentiye göre, 1284'te bir 
gün Hamelinli çocuklar köyü terk ederler. 
Bu olay ve çocukların kaçış hikayesinde 
başlarına gelenler 16'ncı yüzyılda, ünlü 
“Fareli Köyün Kavalcısı” masalına konu 
olur. Robert Browning'in kaleme aldığı 
bu ünlü masal, Paul Ramsier tarafından 
müzikli masal gösterisine dönüştürülmüş. 
Oyun 6-10 yaş grubu çocuklara hitap 
ediyor. 
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İSTANBUL MODERN 


Çocuklara yönelik atölyeleri ile ses getiren 
yerlerden biri de İstanbul Modern, müzenin ve 
Centre Pompidou iş birliğiyle gerçekleştirilen 
Keşif Alanı eğitim programı Müzedeki 

imarlar, 14 Ocak 2018'e kadar hafta sonları 
çocukları ve ailelerini bekliyor. Renzo Piano ve 
Richard Rogers'ın müze mimarisi konusundaki 
yaklaşımlarından ilnam alan atölye çocukları ve 
gileleri bir yapı tasarım oyununa davet ediyor. 
5-12 yaş grubundaki çocuklar her bir etkinlikte 
yeniden mimari kurgular yaratabildikleri, takıp 
ç 
b 
W 
d 


ayabilirsiniz. 


kartarak yeni formlar oluşturabildikleri kolektif 
İr oyun alanında bir araya geliyor. Rezervasyon 
e bilgi için (0212) 334 73 41 numaralı telefonu 
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AKBANK SANAT 


Akbank Sanat, cumartesi günleri çocuklar için yaratıcı 
atölye çalışmaları yapıyor. Ocak 2018 programı ve diğer 
atölyeler hakkında bilgi almak için akbanksanat.com'u 
ziyaret edebilirsiniz. 


EBRU SUSAMCIOĞLU 
CAM VE SERAMİK 


Mini Cam Atölyesi adı altında 6-12 yaş 
arası çocuklara, 30 dakikalık mini cam 
atölyeleri yapıyor. 15 cm ölçüsünde daire 
veya kare şeklinde cam pano yapan 
çocuklara panoları üç iş günü içinde 
ulaştırılıyor. Detaylı bilgi 
ebrususamcioglu.com adresinde. 


PACE ÇOCUK SANAT MERKEZİ 


PACE, herkeste farklı bir yetenek olduğuna inanıyor ve bunu ortaya çıkarmaya çalışıyor. 
Ocak ayı içerisinde Pace'de oyuncak heykel, kağıt heykel, Millefiori ile mozaik aktivitesi, 
kitap ayraçları aküvitesi ve ailece yapılan seramik çalışması var. Haftalık Mini Kış Sanat 
Kampları ise birbirinden bağımsız İki hafta olarak, 22-26 Ocak 2018 ve 29 Ocak-02 
Şubat 2018 tarihleri arasında hafta İçi her gün Sabah (10.00-13.30) ve öğleden sonra 
(15.00-18.30) olarak iki ayrı grup halinde 5-12 yaş çocuklar için hazırlandı. 
pacesanat.com'dan detayları öğrenebilirsiniz. 


ÇOCUK ATÖLYESİ 


Resim, plastik sanatlar, tiyatro, dans, 
edebiyat gibi temel sanat dallarına ilişkin 
çalışmalar yapan atölye Ocak 2018 
itibariyle Zorlu PSM ile birlikte çalışıyor. 
Origami atölyesi (6-14 yaş), mandala 
atölyesi (5 yaş üstü), minik modadalar 
atölyesi (4-6 yaş) cumartesi 14.00-15.30 ai 
sdatleri arasında. Genç yazarlar atölyesi m) 
(8-12 yaş) ise pazar günleri 16.00-17.30 

arasında. Biletler Biletix ve Zorlu PSM v 
gişelerinde satışa sunuluyor. 4 z 
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ÖDÜLLÜ TASARIM OYUNCAĞI 
Design Turkey 2017 Üstün Tasarım Ödülü sahibi olan GOM, sonsuz sayıda kütle tasarlanmasına olanak veren modüler yapısıyla çocukların 
yaratıclığını ve tasarım algısını geliştiriyor, onların ince motor becerilerini, el-göz koordinasyonunu, Üç boyutu düşünme ve takım halinde 
çalışma kapasitelerini gelişmesine destek oluyor. İç Mimar Gizem Aytaç tarafından yaratılan GOM, tam adıyla geometrik obje maketi, 
modüler çemberlerden oluşuyor; katlanarak kare, kiriş ve Üçgenlere dönüşüyor. Yapıştırılarak üç boyutlu formlar tasarlama imkanı veren 
tasarım oyuncağı, 5,5 yaş ve Üzerinde, oyun oynamanın gücüne inanan herkese hitap ediyor. Bir rakip olmadan, kazanmak için değil, 
birlikte iyi vakit geçirmek isteyen aileler için de bir iletişim aracı. İçinde 10 parça, beş renk karton ve toplam 140 dairesel parça var. 
Kullanılan kâğıt çocuklar için zararı boya içermiyor. Üstelik doğada yüzde yüz çözülebiliyor. Karbon emisyonu düşün olan bu üretimde 
önemli olan yaşanılan süreç ve öğretisi. Okullarda ve müzelerde gezici GOMYAP atölyeleri düzenleyen Aytaç şimdiye 1/50 çocuğa GOM 
öğretmiş. Detaylı bilgi gomyap.com adresinde. 


KÜÇÜK HANIMLAR 
KÜÇÜK BEYLER 


Bu yıl 13'üncüsü gerçekleştirilen 
"Küçük Hanımlar Küçük Beyler 
Uluslararası Çocuk Tiyatroları Festivali 
Atatürk'ün çocuklara armağan 

ettiği 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve 
Çocuk Bayramı'ndan yola çıkarak 
hazırlanan tek tiyatro festivali ve 
Devlet Tiyatroları Genel Müdürlüğü 
tarafından organize ediliyor. Festival 
bu yıl beş günde 32 bin mini 
sanatseveri ağırladı. 25-30 Nisan 
tarihleri arasında yapılan festivalde 

8 yabancı 10 yerli grup, B farklı 
sahnede 102 temsil verdi. Kukla, gölge 
oyunu, dans tiyatrosu, opera ve bile, 
müzikal gibi farklı tekniklerin kullanıldığı 
çocuk oyunları, atölye çalışmaları 


da yapıldı. Aynca hastanelere 
giderek burada yatan çocuklara La ATTA FESTİVAL 


Fontaine masalarını okudu. Festival İstanbulun tek uluslararası çocuk ve gençlik sanat festiveli olan Atta Festival, çocukların 
kapsamındaki Tiyatroyu Keşfet sanat ve kültür haklarından yola çıkmış. Tüm sanot ve performans biçimlerinin yanı 
etkinliği, çocuklara bir oyunun başlangıç sıra teknolojik ve interaktif içerikere de yer veriyor. Atta Festival her yıl çocuk hakları 
aşamasından sahnelenmesine kadarki gününü kapsayacak şekilde (20 Kasım) organize ediliyor. 0-3 yaş arası bebekler, 0-18 
geçen süreyi gözlemleme firsati da yaş arası çocuklar, gençler ve beraberindeki yetişkinler 0-18 yaş arası engeli çocuklar 
verdi. Gelecek festival programını ve gender için rahat performanslar da dahil olmak üzere tiyatro, dans, müzik, film ve 
devtiyatro.gov.ir adresinden takip sergilerin yanı sıra interaktif içeriklere yer veriyor. Etkinlikler hafta içi okullar ve gruplara 
edebilirsiniz. hafta sonu İse çocuklar ve dileleri dahil tüm seyircilere açık. 
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oruğlerap 


2.5 yaşındaki kızımın 

dişlerinde (diş temizliğine 

dikkat etmeme rağmen) 
kararma ve lekelenmeler meydana 
geldi. Kızım 1.5 yaşına kadar anne 
sütü aldı, sonrasında da biberonla 
süte devom etti. Emzik kullanmayı 
ise yeni bıraktı. Bunun sebebi nedir? 
Tedovisi var mıdır? 


Diş lekelenmeleri sıklıka 

karşılaştığımız bir durum. İk diş 

çıkmasından İtibaren dişlerin su 
ve temiz bir gozli bez veya tülbentle 
silinmesi önemlidir. Bebeğin memede 
uyuması, gece biberon alması, demir 
preparatarının kullanılması dişlerde 
renk değişikliklerine, hatta aşınma ve 
çürümelere neden olabilir. Öncelike 
dişlerin düzenli temizlenmesi, yatmadan 
önce diş temizliği ve gece beslenme 
alışkanlıkarının bırakılması çok önemlidir. 
Düzenli temizlik yapılarak bu lekelerde 
azalma olur. Detaylı bir diş hekimi 
mudyenesi sonucunda tedavide 
izlenecek yol çok daha sağlıklı bir şekilde 
belirlenebilir. 


Medikal Park Bahçelievler Hastanesi 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Bölümü, 
Uzman Dr. Pınar Balgöz Ergül 


Sorularınızı bebegimle©doganburda.com adresine gönderebilirsiniz. 


ÇOCUK 


Üç yaşındaki oğlum Çocukların evden ayrılma aşaması 
anaokuluna başladığından okula başlama döneminde 
beri geceleri kabuslar aşılması gereken ilk zorluktur. 
görmeye başladı. Oysa okula 3.5 yaşından önce çocuklarda 'obje 
çok severek ve isteyerek gidiyor. süreklliği denilen anneden ayrılsa da 
Bu durumun sebebi ne olobilir? Zinninde onu tutobilme ve kendinin 
Ona karşı nasıl bir yaklaşım güvende olduğu hissi tam olarak 
sergilemeliyiz? gelişmez. Okulu sevse ve severek gitse 


de ayrlık kaygısını tam olarak ifade 
edemeyebilir. Özelikle zeki çocuklar 
kendinden bekleneni gerçekleştireyim 
derken kendilerini çok zorlayabiiler ve 
kabuslar başlar. Arkadaşlar arası rekabet, 
zorbalık, faaliyetlerde zorlanma, okulda 
uyumak istememek, yemeğe zorlanmak 
gibi birçok yeni stres de söz konusu 
olabilir. Tabii İzlenen bir ürkütücü ekran 
görüntüsü de buna sebep olmuş olabilir. 
Serbest oyun ve resim çizimleri kendini 
ifade etmesine yardımcı olacaktır. 
Memorial Şişli Hastanesi Çocuk Sağlığı 
ve Hastalıkları Bölümü, Çocuk-Ergen 
Psikiyatı; Uzman Dr. Leyla Alkaş 


6.5 yaşında 1'inci sınıf 

öğrencisi bir kızım vor. 

Okulda arkadaşı şiir okurken 
ya da başka bir arkadaşına bir 
şey olduğunda duygulanıp hemen 
ağlamaya başlıyor. Ayrıca çok 
kırılgan bir çocuk. Bu aşırı duygusal 
yaklaşımların ve hassasiyetin sebebi 
ne olobilir? Bu konuda anne-baba 
olarak ne yapobiliriz? 


Duygusal gelişimin devam etmesi 

le birlikte bu yaş grubunda 

soyut düşünce gelişimi de başlar. 
Duygusal yapı, çevresel faktörler İle İlişkili 
olabileceği gibi genetik olarak aileden 
de edinilebilir. Arkadaş İlişkileri aşın 
duygusalığın azalmasında aileye göre 


daha etkin bir yardımcıdır. Ancak bu | 4 

yapı destekleniyor ve ilgi görmekteyse 

pekişmesine yardımcı olur. Sözel ifade 

yerine kendini duygusal davranışlar etmesinin önemi vurguloyablirsiniz. 

ile ifade etmeye çalışan çocukların Acıbadem Ühiversitesi Tip Fakültesi 


kendilerini sözel olarak ifade etme yetileri o Çocuk ve Ergen Ruh Sağlığı ve 
zaman içerisinde gerileyebilir Bu nedenle Hastalıkları Anabilim Dal, Çocuk ve 
çocuğunuzu konuşmaya teşvik etmeye Ergen Psikiyatrisi, Yrd. Doç. Dr. Arzu 
çalışabilir ve kendini sözel olarak ifade Önal Sönmez 
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Biri bizi 
Her bebeğin uyumak için 
biraz yardıma ihtiyacı vardır. 
Onu sakinleştirecek, uykuya, 
geçişini onun ve sizin için 
kolaylaştıracak yöntemlere ve 
yardımcılara odaklanıyoruz. 


eşke bir peri olsa da bebeğinizin 

uykusu her geldiğinde sihirli 

değneğiyle onu sakince uyutso; 

hem bebeğiniz hem de siz huzur 

içerisinde hayotınıza devam etseniz. 

Maalesef bir peri servisi veya sihirli 
değnek çeşitleri öneremiyoruz. Ancak içgüdüsel 
veya bilimsel olan, yıllarca denenmiş ve boşorlı 
olmuş teknik ve yöntemleri sizlerle paylaşobiliriz. 
Bebeğinizi uyumadan önce sokinleştirecek yardımcı 
ürünler önerebiliriz. İşte 12 aylık serüvende 
yapobilecekleriniz... 


BURNUNA DOKUNUN BURUN TIKANIKLIĞINI GİDERİN 


0-83 Kulağa çok çılgınca geliyor değil mi? Soğuk algınlığı olan veya bumu 
Yeni doğan bir bebek, günde 16-17 saat Ancak gözler arasındaki boşluğa tukanan bebek uyurken büyük 
uyur (Maalesef sadece geceleri değili), aşağı doğru yapılan hafif dokunuşlar/ sıkıntı yaşar ve size de yaşatır. a 
Üçüncü ayın sonunda toplam uykusu hareketler onları rahatlatabilir ve gözlerini Eczacınıza danışıp, bir burun Physolean 
yaklaşık 15 saate düşer. kapatmaya teşvik edebilir. damlası kullanmanızda fayda var. —— 
BESLENME SİNYALLERİ GÖZLEYİN BEYAZ GÜRÜLTÜ — 
En az 3-6 aylık olana kadar onu Yenidoğanlar iki saatten daha fazla Bazı ebeveynler, bebeğin uyuduğu Ee 
gece beslenmeye devam edeceksiniz. uyanık kalamaz: Yakından izlerseniz yerin yakınında, çamaşır | 
İstediğinde besleneceğini bilen bir bebek esnediklerini ve gözlerindeki uyku halini veya bulaşık vi e 
endisini güvende hisseder, uykuya fark edersiniz. Bu uyorları dikkate makinesi ve Suyu Spreyi 
geçmesi de kolay olur. alırsanız, onu daha sakin bir yere hatta elektrik 100 ml 
SARILMAK YERİNE OKŞAYIN götürüp kolayca uyutabilirsiniz. İpuçlarını süpürgesi 
Tabii ki ağlayan bebeğinize sarılıp onu kaçırırsanız, aşırı yorgun olabilirler ve çalıştırırar. 

uykuya özlem duyduklarından uyumakta Makinelerden çıkan 


rahatlatmak isteyeceksiniz. Bazı geceler 
tüm gayretinize rağmen, uyuyamadığını 


zorlanabilirler. sesi, ana rahimdeyken 


göreceksiniz. Ancak böyle durumlarda MÜSLİN ÖRTÜ VEYA BATTANİYE ÜZERİNE (o 4Mevsim duydukları sesle 
dahi bebeğinizi dalma beşiğine/ YATIRIN giiep okurken — özdeşleştirdiklerinden 


Bazı bebekler, emzirilirken veya daha rahat uykuya 


karyolasına ge 


i koymaya çalışın. Kendi 


yatağını öğrenmesi önemli. 
KUNDAKLAMAYI ÖĞRENİN 


uyutulurken kucaklandıkları sıcak kollardan 


soğuk karyola/beşiğe yatırılmaktan 


daldıkları gerçektir. 


Ancak karyolayı cihazlari 


n yanına taşımak 


hoşlanmazlar. Bunu önlemek için hem 
beslerken hem de uyuturken üzerlerine 
müslin örtü veya battaniye koyun. 


protik değilse, beyaz gürültüye sahip 
müzik CD'leri, ninni CD'leri veya mobil 
uygulamalar satın alabilirsiniz. 


Yenidoğanlar, kundaklandıklarında 

kendilerini daha güvende hissederler. 

Yeni nesil kundak örtüleri, müslin bir örtü 
veya İnce bir battaniye 

ile onu sarın. Doğru 

kundaklama, bazı 

bebeklerde harikalar 

yaratyor bu yüzden 

denemeye değer. 


SALLAYIN 

Kesinlikle işe yarar! 
Onu ya kollarınızda 
ya da beşik/ana 
kucağında sallayın 
ama dikkatli olun. 
Bunu hiçbir şeyin işe 
yaramadığı kabus 
gecelerine saklayın. 


Summer Infont 
Swaddle Me 
Kundak 2'li Paket 
Into The Woods 


Bebekish Bambu Müslin Bezi - 
Tohterevolli Culle Beşik 


hepsiburada 


3-6 aylık 


Artık günlük uyku saati 14-16'dır. Günlük 
uykusu Üçer kezden yaklaşık üç saat olur. 
BESLENME 

Muhtemelen altı aylık ve daha uzun 

bir süre geceleri birer kez emzirmeniz 
gerekecek. Işık ve hareket olmasın. Oyun 
oynamayın. Mümkün olduğunca az göz 
teması kurun. 

UYANIK TUTUN 

Süt emerken uykuya dalarsa, onları 

bir yere yatırmak size cazip gelir. 

Ancak uzmanlar, ona hafifçe dokunup 
uyandırmanızı tavsiye ediyorlar. 


Cuski Uyku 
Arkadaşı 
Mintydoluptat 


EN SEVDİKLERİ OYUNCAĞI VERİN 

Alt aylık olduklarında ve uyuması için onu 
karyolasına koyduğunuzda yanına hoşuna 
giden yumuşak bir de uyku arkadaşı/ 
rahatlatıcı oyuncaklar veya siz kokan bir 
battaniye/müslin koyun. 


Agashi Classic Modüler Bebek Beşiği 


GİTMEDEN ÖNCE BEKLEYİN 

Aç ya da sıcak/soğuk olmadığını 
biliyorsanız ancak o huzurlu değilse, 
odaya girmeden önce birkaç dakika 
bekleyin. Bebeğinizi o sıkıntılı halde 
karyolasında birakmak istemezsiniz 
ancak 5-10 dakika bekleyin. Kendilerini 
sakinleştirme becerileri şaşırtıcıdır. 
SARILMA VE SALLAMA 

Uykuya dalması için sarılmak ve 
sallamaktan başka hiçbir şeyin işe 


Hepsiburada 
mobil 
uygulamasında 
yer alan çekbul 


özelliği ile dilediğiniz 
ürünün fotoğrafını 
çekerek kolayca 
satın 
alabilirsiniz. 


yaramadığı anlarınız olacak. Ancak bunu 
alışkanlık haline getirmeyin. Ana kucağını 
alternatif olarak kullanın. 


» 0 Sophie La Girafe 


Zürafa Sophie Diş 
Kaşıyıcı 


DİŞ Mİ ÇIKARIYOR? 

Bozı bebekler ilk dişlerini üncü veya 
5'inci ayda çıkarır. Bu gerçekten 
rahatsızlığa neden olabilir. Yüzünü çene 
battı boyunca masaj yapın. Çenesine 
yumuşakça dokunun. Diş kaşıyıcı da 
kullanabilirsiniz. 

UYKU TULUMUNU DENEYİN 
Bebeğiniz bir türlü sakinleşio uykuya 
dalmıyorsa, bebek uyku tulumunda 
yatırmayı deneyin. Bu onun kendini 
güvende hissetmesini destekleyebilir. 
RUTİNE ALIŞTIRIN 

Bu, uyku zamanı alışkanlığı edindirmek 
için harika bir dönemdir. Bebeğinize 
yatma vakti geldiğini ve uyuyacağını 
bildirir. Şunları yapabilirsiniz: Sıcak banyo, 
bez değiştürme ve pijama, süt, kitap 
okumak veya masal anlatmak. 
EMZİRME 

Bebeğinizi gece uykusuna hazırlarken 
tüm fiziksel ihtiyaçlarını karşıladıktan 
sonra bu şekilde sakinleştirerek 
uyutabilirsiniz. 


| > 
Minou Sleeper / 
Organik Uyku “ 
Tulumu Mavi P 
Ayılı 


hepsiburada 


6-12 aylık 


Bebeğinizin uyku ihtiyacı günde 
yaklaşık 13-15 saattir. Altı aydan 
sonra Üçer saatlik üç uykusu, 
muhtemelen iki saatlik iki uykuya 
düşer. 

BESLENME 

Her bebek farklıdır ancak 
genelde alti aylıktan büyük 
bebekler beslenmeden gece 
boyunca uyuyabilir. Fakat elbette 
i bu, onların bunu her gece 
yapabilecekleri anlamına gelmez. 
GEREKİRSE UYANDIRIN 

Bu aylarda bebekler genelikle 
uyumamak için kıvranırlar ve 
ancak emerken uyuyakdlırlar. 
Bunu önlemek için biraz daha 
erken saatlerde emzirmeyi 
deneyin, emzik kullanın ve onu 
uyuturken anlatacak bir masalınız 
olsun. 


Philios Avent Ultra Soft Desenli Emzik 


BÜYÜME ATAKLARI 

Gece beslenmesinden 
vazgeçirilen bebek, büyümeye 
başladıkça aniden uyanıp emmek 
isteyebilir. Net olan şudur ki; aç 
bir bebeği dalma besleyeceksiniz! 
Kati gıdalara geçiş için İyi bir 
zamandır. 


Aptomil 
Kaşık Sütlü 
Bisküvili 
Tahıl Bozlı 
Ek Gıda 
500 or 


DİŞ ÇIKARMA 

Bebekler, en çok diş çıkardıkları 
dönemdir. Buzdolabında 
beklettiğiniz bir plastik kaşığın 
ucuyla kırmızı diş etlerine masaj 
yapmayı deneyin veya (temiz) 
parmağınızı kullanın. 

ODAYI AYIRMA VAKTİ 
Bebeğiniz altı oylığa kadar sizin 
yatak odanızda ise, onu artık 
kendi odasına taşıyabilirsiniz. 


YAZAR 


i . (//7 
YAVAŞ 
GEN EBEVEYNLİK. 
Pınar Mermer 


Klinik. Psikoloa 


v2 ANL 


Kendi yanlış inançlarımızı fark edince, 
davranışlarımız da değişecek. Kendi dinlenme, 


şeklindeydi yorumu. Diyordu ki 
“Tırnağındoki ojesi bozulmasın diye 
bebeğine bakmayan anneler vor. 
Yenidoğan bebeğini evde bırakıp 
alışveriş merkezlerinde kahve içip 
dedikodu yapan...” “Üstelik bir de 
spora giden' yazsaydı, senaryo 


keyif yapma, yakınlık görme, sakinleşme 
ihtiyaçlarımızı karşılayınca çocuklarımızın 
ihtiyaçlarına da daha kolay odaklanabileceğiz. 


aovaşlamak için 
yüklerimizi fark etmek 
gerekiyor. Eşya dolu 
evler; kafa karışıklığı 
ve fozlodon iş yükü 
demek. Sınırlarını 
bilemediğin için, boşkalorını 
memnun etmek için ya da öbür 
türlüsü nasil olur hiç bir fikrin 
olmadığı için aldığın sorumluluklar 
vor yo, işte onlar sırtında birer yük. 
Yavaşlamak kendine yer açmak 
demek. Çamaşırların, kağıtların, 
arobalorın, soğlıksız kiloların, 
dedikoduların, yüksek beklentilerin 
altında kalmışsın. “Önce şu işi bir 
halledeyim de kendime bakacağım 
mutlaka” diyorsun. Bitmiyor. Bazen 
nefes almak için kafanı çıkarıp göğe 
bakmak istiyorsun. Gorip geliyor. 
Sanki bunu hak etmiyorsun. Bir 
süredir hiçbir şey hissetmiyorsun 
sonki. Birisi sana kendinle ilgilendin 
diye 'bencil' diyecek, 'sorumsuz' 
diyecek, 'ne biçim ano-babasın sen 
diyecek... Sağlığını kaybettiğini fork 
ediyorsun. Spora gidecek zamanın 
yok, hem olsa bile bu sana lüks gibi 
geliyor. 
Aklıma çocukluğumda izlediğim 
Türk filmleri geliyor. Seksenlerdeki 
porlak aerobik taytlarını hatırlıyor 
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tamamlanacaktı. Kadınları çocuk 
bakımından sorumlu tutan, soçını 
süpürge eden , kendi vorlığını 
bir gölge gibi yaşamasının 
ideal olduğunu savunan çok 
gördüğümüz bir filmin senaryosu... 
“Anne olmak kendinden 
vozgeçmektir” gibi mesajlar 
yazıyor markaların sosyal medya 
poyloşımlarında. Sahi öyle mi? Peki 
kendinden vazgeçmek, soçını 
süpürge etmek gerçekten çocuğa 
yarıyor mu? Yazar Gülüş Türkmen' 
e sordum bu soruyu. Şöyle 
cevopladı: “Bence Türk annesinin 
'alternotif'i yavaş ebeveynlik. 
Hepimiz çocuğun tepesinde 
helikopter gibi uçmakla meşgulüz. 
İlkokul bittiğinde kendi yatağını 
toplayamayan, kendine bir omlet 
bir makarna hozırlayamayan, 
okuldoki sorunlarını çözmek için 
annesinin müdürle konuşmasını 


MUSUNUZ? Saç bandı olından geçirilir 
, taytın üstüne mayo giyilir ve 
körüklü çoroplor üstüne çekilir. Peki 
Türk filmlerinde spor yapan kaodın 
kimdi? Nasıl konumlandırılıyordu 
izleyecinin kafasında? 

Zengin oile çocuğu, burnu 
havada, şımarık, bencil, dünya 
umrunda değil ve sonunda başına 
mutlaka kötü bir şey gelir! Bu imoj 
benim aklıma yerleştiği gibi kimbilir 
koç nesli etkisi altına oldı? Orada 
kendine yeten, soorunu da yopan, 
bokımlı ve sonunda bir erkeğe 
muhtoç olmayan kadın, hem de 
anne figürü olsaydı, her gün evde, 
okuldo, televizyonda saçını süpürge 
etmeyen, özgüvenli kadınlarla 
karşılaşsak ne olurdu? Bugün nosıl 
insanlor olurduk? 

Kendine değer veren, kendini 
seven, kendine zaman ayıran, k 
kendine iyi bakon bencil anne! Bencil 
sözcüğüne kador ne güzel gidiyordu 
cümle oysa değil mi? Geçenlerde bir 
sosyal medya paylaşımının altında 
bir yorum okudum. Yazan kişi tam 
da bizim Türk filmlerinde hotta belki 
bugünün dizilerinde temsil edilen 
kadın figüründen bahsediyordu 
Hoyır eleştirel bir dille değil, 
içselleştirilmiş çorpık düşünceler 


yüklü 
dakar , 


cefakar anne? 
imajı tazeyken 
zihnimizde, başka 


bekleyen çocuklarımız var. Bunu bir nevi. Kullamnmadıkça bu uzuv bozen fedokor olur, bozen kendi 


söylemek kobalık gibi oluyor ama gelişmez, ihtiyaçlarını karşılaması ihtiyoçlorını bozen diğerinin 
soğlıklı çocuklar istiyorsok biraz önünde engel olur. ihtiyoçlarını ön plana olma özgürlüğü 
geride durmayı öğrenmemiz Ne zaman ki kendini düşünmenin olur.” 
gerekiyor, biroz bilmeyen olalım, 'kötü' olmakla eş olmadığını sınırları Ne dersiniz? Yovaşlamak, 
sadece duygusal anlamda aşıla oşıla anlar çocuk, o zaman yüklerini indirmek, bir oh demek, 
yanlarında duralım ama müdahole kendine korkup da vermediği oksijen maskesini önce kendine 
etmemeyi öğrenelim...” bu hakkı geri verir... Bencil olma sonra çocuğuna takmok... Lüks 

Peki bunu nosıl başaracağız. Bu hakkını! O zaman bazen bencil değil hak değil mi? 


kador yüklü bir 'fedakar, cefokor 
anne” imajı tazeyken zihnimizde, 
başka türlü davranmayı nasıl 
başaracağız. 

Bu soruyu da psikoteropist Miroy 
Şaşıoğlu'na sordum. Onun yanıtı 
benim zihnimde bir kapı açtı. Miroy 
diyor ki, “Çocuk bakar. Annesine 
bokor. Bobosına bakor. Çevresine 
bakar. Annesinin/bobasının 
kendileriyle olon ilişkisine, birbirleri 
ve çevreleriyle olon ilişkisine bokor. 

Çocuk duyar. Annesinin babası 
için söylediklerini duyar. Bobosının 
annesi için söylediklerini duyor. Aile 
yakınlarının yargılarını, orkadoş 
yorumlarını, toplum beklentilerini 
süzgecinden geçiremez, bir 
bir yutor. Peki ne bu çocuğa 
yutturulanlar? 

Anne kendisiyle ilgilendiginde 
bencil olmakla suçlanıyorso, 
bencillik kötü diye öğrenir çocuk 
örneğin. Kendiyle ilgilemmediginde 
bu onu boşkosının gözünde iyi 
anne yapıyor diye fork ediyorsa; 
kendinden önce başkasını 
düşünmeyi önemli bir değer olorok 
öğrenir. 

Bu noktada sevgili hocam 
Ceylan Daş'ın ifadesiyle soçını 
süpürge eden bir anneden çocuk 
ancok süpürge olmayı öğrenir. 
Kendi de önce annesini, sonra 
kendisini esasında en doğal hakkı 
olarak 'bencillik' ettiğinde ya da 
bunu aklından geçirdiğinde bile 
yargılamayı öğrenir. 

Derken derken kendi doğal ve 
kullanmak için elbette yeri olan bu 
özelliğinden utonır olur. 

Annesinin babasının birbirleri 
ve çevreleriyle olon ilişkisinde 
yargılanonlar üzerinden bozen 
bilinçli bazen bilinçsiz türlü karorlor 
alır. 

Çocuk bencil olmakla 
eşdeğer gördüğünden, kendini iyi 
hissettirecek, özgürleştirecek bir 
eylemden ihtiyaç duyduğu halde 
kendini mahrum bırakır. Sahip 
olduğu bir uzvu kullanmaz olur 
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ANNELER BİLİR 


dMKural mı? 


TOM 


Hep çocuktan yanayım. Varsın biraz aç kalsın, 
bir gün pis yatsın. Tüm hedefim, arzum mutlu 
olmaları, aslında tüm anneler gibi. Ama 
yöntemler hep farklı elbette. Tek bir doğru yok, 
herkes kendi doğrusunu uyguluyor. 


DK'ya göre 
“Davranışlarımıza 
yön veren, uyulması 
gereken ilke” bana 
göre ise kocaman bir 
boşluk. 

Ben beceremedim. Beceremedim 
de doğru bir tobir değil oslındo. 
Denemedim. Ben de kurallarla 
büyümedim. Bana hiçbir zaman bir 
uyuma sooti, banyo yapma sooti, 
ders çalışma saoti konulmadı. 

Ama ben bunları hiçbir zaman 
aksotmadım. Tokdir değil ama 
teşekkür seviyesinde bir öğrenci 
oldum, uyumayı hep çok sevdim. 
Bunun bir getirisi olarak da 
sanıyorum böyle bir yaşam 

algım yok. Bizim evde kural yok! 
Elbette sınırlar vor, işin doğolında 
bu sınırlar öğreniliyor. Benim 
çocuklarıma sorsonız sizin evde 
kurallar ne diye, bir süre boşluğa 
bakacaklardır eminim. Çünkü 

yok! Ödev varsa yapılıyor, uykusu 
gelen uyuyor, ocıkan yemek yiyor, 
televizyon seyrediliyor ve evet 
tabletle oynanobiliyor. Belki üstünde 
durmamaktan, koca koca bu 

yasak dememekten kaynaklanıyor 
bilemiyorum ama benimkiler 
çobucak sıkılıp bırakıyorlar. Bir 
bakmışım toblet bir yerde, Ekin Mey 
ve İlgaz Emek oyuncakları dizmiş bir 
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oyun kurmuş oynuyorlar. Belki ben 
şanslıyım ve yakınlarımın da söylediği 
gibi biroz fozla rahatım. Ama su 
yolunu buluyor. Çocuklarımın 
benden, babalarından veya yakın 
çevremizde gördüklerinden forklı 
bir şey yapma, örnek alma olasılığı 
pek yok gibi geliyor bana. Bu 
sebeple zoten hali hozırda hayatın 
içinde, rutininde gördükleri ile 
yoğuruluyor çocuklar. Kitap okunon 
bir evde kitop okumak zaten 
hayatın akışında yerini alıyor. Evde 
televizyon hunharca seyrediliyorsa 
çocuklar da bütün dizilere hakim 
oluyor, Instagram'dan kopamayan 
annelerin çocuklarına, “Sana 
internet yosok” deme hakkı var mı? 
Bence yok! 

Demem o ki, anne-babanın 
yaşom tarzı neyse çocuğun da o 
oluyor.Bu demek değil ki çocuk 


erken yatsın diye bizler de tavuk 

gibi dokuzda yotağa koşturalım. Ben 
çocukların bedenen ve zihnen çocuk 
olmanın hakkını verecek kadar 
yorulduğunda vakitlice uyuduklarına 
inanıyorum. Ben bunu yaşıyorum. 
Çok farklı karakterde olan iki 
çocuğum da farklı şekillerde de olso, 
makul saotlerde uyuyorlor. 

Yemek yemesi gerek diyerek 
çocuğu keyifle oyun oynodığı 
parktan koparmak mı yoksa oyunun 
bitmesini bekleyerek çocuğun o 
an geçirdiği güzel vaktin tadını 
çıkartması ve yemeğini eve dönünce 
yemesi mi? Benim kafom ilkine 
çolışmaz hiçbir zaman. Hep çocuktan 
yanayım. Varsın biroz oç kalsın, bir 
gün pis yotsın. Tüm hedefim, arzum 
mutlu olmaları aslında tüm anneler 
gibi. Ama yöntemler hep farklı 
elbette tek bir doğru yok, herkes 
kendi doğrusunu uyguluyor. 

Bunlar böyle güzel. Ve 
fakat elbette kurolların bozı 
noktalarda hayatı güzelleştirdiğini, 
koloyloştırdığını da görmüyor 
değilim. Kendi hayotıma bakınca, 
biraz disiplin altında, hafifçe de olsa 
kurallarla zorlanarak büyüseydim 
her konuda bir parça daha hırslı, 
rtıcı olobilir miydim diyorum. 
endimdeki bu eksiklikten yola 
karak da gördüğüm şey oslında 
ocuklarımın daha ozimli bireyler 
malarını sağlamak için aslında 
ayatlarında onları zorlayacak 
onular da olsa uymaları gereken 
rtokım kuralları koymam gerektiği 
uyor. 

Onların hayatlarını daha 
sorunsuz, doha mutlu, huzurlu, 
özgürce geçirmelerini isterken 
acoba aslında onları daha da 
zorlayacak bir temel mi kurmuş 
oluyorum? 


DMK 


A 50 


oc 


an bir evde 
ak zaten 
hayatın akışında 
yerini alıyor. Evde 
televizyon hunharca 
seyrediliyorsa 
çocuklar da bi 
dizilere hakim 


DEMOKRATİK ANNE MİSİNİZ? 


Bu kofa korışıklığımı 
giderebilmeyi umarak Uzman 
Psikolog Buse Köksal'a danıştım. 
Bu konuyu aynen bu şekilde 
anlattığımda bana söyledikleri benim 
içimi oldukça rahatlottı. Bunlorı 
sizlerle de paylaşmak isterim. 
Belki sizlerim de bu konulardaki 
tedirginliklerinizi gidermekte yardımı 
olur. 

Buse Köksal'ın değerlendirmesi 
anne-boba tutumları üzerinden 
oldu: “Öncelikle çocuklar anne 
ve babalarından gördüğü sevgi, 
hoşgörü ve davranışlar ile 
şekillenirler. Dolayısıyla çocuğun 
sınırları ve kendini ifade edebilme 
ya da edememe durumu anne- 
babanın tutumu ile şekillenir. Eğer 
otoriter tutumu benimsemiş bir 
anne ve babaysaonız çocuğunuzun 
istediklerini hiçbir şekilde kobul 
etmeyen, sürekli sınırlar koymaya 
çalışan, tek taroflı 'kurallor” 
belirleyip de onlara uymalarını 
bekleyen anne ve boba sınıfına 


KARAL MI, KURALCI M 


Buse Hanım'ın bana 
söyledikleri benden yana gibi 
gelse de kuloğo, o çocukların 
rutini, düzeni ve ritüelleri 
sevmelerinden yola çıkarok 
onlorla ufak anlaşmalar yapmak 
yolunu izlememi önererek bitirdi 
sözlerini. Benim tutumum size 


girersiniz. Demokrotik tutumu 
benimseyen bir aile iseniz (ki siz bu 
tutuma uygun görünüyorsunuz) 
boğımsız bir kişilik geliştirebilmesi 
için çocuklarına söz hokkı veren, 
kesin 'kurallar' yerine çocuğuna 
seçenekler sunon, fırsotlor veren 
ve yopobileceğini hissettiren anne 
bobalar olursunuz. 

Bence çocuklar için oilelerin tek 
değişmez, olmozsa olmaz sınırı 
olmalı; bu da çocuğun ne kendine 
ne de çevresindekilere zarar 
vermemesi konusudur. Bunun 
dışındaki uyuma, ödev saoti gibi saot 
dilimleri çocuğun bölünmesine sebep 
oluyor. Çocuğa fırsotlar vermek , 
çocuğa yopobilirliğini fark ettirmek 
en önemlisi. Günlük yaşamımızda 
oslında sınır ve kurallarımız vor, 
ki bunlor aslında yaşamın doğal 
akışındoki davronışlarımızdan 
oluşuyor. Siz de kızlorınıza verdiğiniz 
fırsatlarla oslında 'kural' bilincini 
kelime olarok değil, davranış olarok 
benimsetmişsiniz. Önemli olan do 


? 


fazla rahot gelmiş olobilir. Bona 
da her şeyi kurala bağlayan 
anne-babaların tutumu çok ama 
çok entereson geliyor. Sonuç 
olarak en ozından çocuklarımızın 
kendine güvenini destekleyecek 
bir özgürlük alanı bırakmomızın 
ve onların birey olarak 


budur. Yoni çocukların tek düze 
yaşam benimsemeleri ya da hepsinin 
aynı kalıba girmesi değil, kendi 
istediklerini, kendi döngülerini mokul 
davranışlar ile şekillendirmeleri 

ve birey olma yolunda ottıklorı 
adımlara verilen fırsatlordır. 
“Kurallarla büyüseydim, her konuda 
daha hırslı, daha yırtıcı olobilir 
miydim bilmiyorum! diyorsunuz 

ama bunun olumsuz sonuçları da 
olobilirdi. Hırslı ve yırtıcı bir anne 
olup 'Tek doğru benim doğrum' 
kurolını çocuklara benimsetmeye 
çolışarak, çocukların belki de 
hayatlarını tekdüze yaşamalarına 
yol açobilirdiniz. Veya çok hırslı 

bir çocuk yetiştirip geleceğini 
etkileyecek davranış bozuklukları 
yaşamasına yol açobilirdiniz. Siz 
bahsettiğiniz fırsotları çocuklarınıza 
vermiyor olsoydınız, uyku soatinde 
direnen, yemek saatleri inatlaşmaya 
dönüşen, toblet kullanımı için sürekli 
bir pazorlık içinde olan bir çocukluk 
dönemi ile korşılaşocaktınız.” 


varolmalorını kolayloştıroacok 
zemini sağlamamızın mutloka 
gerekli olduğuna inanıyorum. 

Danışmanığına başvurduğum 
Uzman Psikolog Buse Köksal'a 
bir anne olorok içimi rahatlatan 
bilimsel desteği için teşekkür 
ediyorum. 


Bebeğimle Elele » 91 


STİL 


Nevin Sarıpınar 


Yetişkinler kış aylarını N 
siyah ve gri paltolarla, 
geçiredursun, kızlar yaşam 
enerjilerini do8anın tüm 4 
| N renkleri ile dışa vuruyor © 


1. Zarat 199.95 2. Koton 1149.99 3. Dolce&Gabbana 1 2675 4. Happiness (Beymen) 1.810 5. Polo Ralph Lauren $ 645 6. Marks&Spencer 229.95 
7. Kenzo $975 8. bonprix.comtr 1179.99 
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Güç sizinle 
NI 


Tüm dünyada Star 
Wars rüzgarı esiyor, 
çocukların gardropları da 
bu hayranlıktan nasibini 
alıyor. Güç sizinle olsun 
beyler! 


i. New Era 1120 2. Gap 1199.95 3. Deichmann $. 99.90 4. Mango 189.99 5. Courage & Kind (Beymen) 200 6. H&M 1189.99 7. nll.com 124.90 
8. Marks&Spencer $ 79.95 9.LC Waikiki 126.95 10. hepsiburada.com $ 29.99 
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Mevsimin önemi yok. Kızınızla 
yapacağınız bir yürüyüş hem 
bedeninize hem ilişkinize iyi gelecek. 
m” 
Drew N 


Barrymoore iy 9 
kızı Frankie v p— 


m PRİMİ LERİ 


ile yağmurlu Ni 
bir günde © ği 

New York ri 
sokaklarında... 
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1. Bonprix.com.tr 579.99 2. Benetton 1 79.99 3. Koton 1 129.99 4. Marks&Spencer 1 129.95 5. Gap 1 199.95 6. Aldo 5289 7. Accessorize 1185 
8. Bershka $ 119.95 9. Faik Sönmez 15 229.95 10. Mavi 569.99 11. Levi's 1149.99 
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Baba ve oğullar da 
alışverişe çıkarlar ve kendi 
zevklerine göre seçimlerde 

bulunabilirler değil mi? 


NG 


Dünyanın en 
iyi futbolcusu 
Cristiano 
Ronaldo, Maarid 
sokaklarında oğlu 
ile sıradan bir 
baba olmanın 
keyfini yaşıyor. 


Dsguared2 $ 725 2. Polo Ralph Lauren * 195 3. Stella McCartney $ 545 4. Skechers 1219 5. Prada 12240 6. Beymen Club 1.129 7. Boss 11590 


H&M 199.99 9. Zara 5129.95 10. Kenzo 5450 
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Çocuk dediğin her yağmurda, 
heyecan, her şarkıda dans, her 
rilmde heyecan... Çocukların 
rengarenk kış modası bu sayıda, 
notalarla, buluştu. 
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ELBİSE: JACADI 419.90 
YAĞMURLUK: BAMGAGA $ 145 
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KAZAK: © 
JACADI $214.90 
PANTOLON: | 
ORAL (BAMGAGA) * 
112990 
GÖMLEK: 77 
BAMGAGA Ve 
134.90 
AYAKKABI: » 
YACADI 1394.90 
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ELBİSE: MAYORAL $ 119.90 3 
ÇİZNE: DEFACTO $70 ' 
BERE: BONNIE BABY LONDON (BAMGAGA).# 89 
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MODA 


BLUZ: GUGU WAY KIDS 70 
PANTOLON: KOTON $ 35.99 
AYAKKABI: KINETİX (FLO) $ 59.99 


ELBİSE: JACADI 4 41.,90 

ÇORAP: MOTHERCARE 1 55.90 a 
YAĞMURLUK: BAMGAGA $ 145 

ÇİZME: LİTTLE BIRD (MOTHERCARE) 1 109.90 
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MODA 


TİŞÖRT: MAYORAL (BAMGAGA) 559.90 
ETEK: KOTON $ 39.99 

GÖMLEK: BAMGAGA $ 39.90 

AYAKKABI: KOTON $ 59.99 
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HIRKA: LİTTLE BIRD (MOTHERCARE) $ 149.90 
TAYT: BAMGAGA $ 12.90 
BOT: KINETİX (FLO) $ 69.99 


İŞÖ GAGA) 159.90 
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TİŞÖRT: LİTTLE BIRD (MOTHERCARE) $ 69.90 
TULUM: LİTTLE BIRD (MOTHERCARE) $ 179.90 
AYAKKABI: KINETİX (FLO) $ 69.99 


Bebeğimle Elele 105 


MODA 


KAZAK: JACADI 1.514,90 
PANTOLON: BAMGAGA 1.124,90 
ÇİZNE: LİTTLE BIRD (MOTHERCARE) 1 109.90 
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KİTAP 


İpek Koşan 


Keşke hep masallara 
inansak... 


Çocuklarına öğütlerini masallara dönüştüren 
ve onlarla birlikte yeniden masallara inanan 


Ayşe Eşmeli'nin ikinci kitabı raflarda... 


ski basketbolcu ve 

sunucu Ayşe Eşmeli 

Ayor, oğulları Ali 

ve Koonile birlikte 

çocukluk hayallerini 

hayota geçirdi ve 
mosal kitapları yazmaya başladı. 
“Masallar, çocukların hayal 
dünyasını geliştirerek duygulorını 
daha iyi ifade etmelerini sağlıyor” 
diyen Ayşe Eşmeli, zihninden geçen 
birçok şeyi mosollora döküyor ve 
çocuklarla buluşturuyor. 

Masol seven bir çocuk muydunuz 
yoksa ilginiz annelikten sonra mı 
başladı? 

Eşim ile tanıştığımızda onu 
ilk götürdüğüm film 'Şirinler'di. 
Masallar benim hayatımda her 
zaman vor. 

Masal yaratma konusunda 
ipuçlorı verir misiniz? 

Masaollor evrensel esoslara 
dayanır. Olağonüstülükler ön 
plandadır. Yer, mekan, zaman 
kavramı yoktur. Tamamen hayal 
dünyanızla ilgili bir anlotımdır. 
Mosallorla eğitim verirsiniz. 
Eğlendirerek eğitirsiniz. Oğlumun 
ilgisini çeken bir konuda, söylemek 
istediklerimi aroya sıkıştırarak, 
yatmadan önce hikayeler 
anlotıyorum. 

Sizce çocuklar masalları neden 
bu kadar çok seviyor? 

Çocuklar gerçekliğin peşinde 
değiller, inandırıcılığın peşindeler. 
Büyük zihinleri uçsuz bucaksız 
bir hayal dünyasının içinde yaşıyor. 
Konuşon fare, uçan fil, dans eden 
penguenler... Hayatta her şeyin vor 
olabileceğine inanıyorlar. Keşke 
büyüdüğümüzde de mosollora 
inanon o çocuk yanımız bizimle 
kolobilse... 


Kitap yazma serüveniniz nasıl 
başladı? 

Yozı yazmayı beş yaşında 
“Susam Sokağı' programı ile kendi 
kendime öğrendim. Kitap yozma 
fikri hep kafamın bir yerinde 
vardı. Ali doğduktan sonra ona 
anlattığım masollorı bir defterde 
toplamaya başladım. Fikirlerim 
hikayeye, hikayelerim de kitoba 
dönüştü. 

Çocuklar için masal nasıl 
seçilmeli sizce? 

Masal kitaplarını seçerken 
çocuklarım beni yönlendiriyor. 
Ali, iki yaşından beri çöp 
kamyonlorını çok seviyor. Ne 
kadar zor oluyordu masal 
kitapları bulmak anlatamam. 
Kaan ise içinden ayıcık, oyuncok 
çıkan komik karakterli mosol 
kitaplarına bayılıyor. Renkleri, 
dokusu, resimleri; çocuklar 
hangisini seviyorlarsa onu 
alıyorum genelde. Okurken de 
başını, ortasını, sonunu bozen 
değiştiriyorum ve bir kitobı yüz 
kere okuyobiliyoruz. 


5 


ZAMAN KRALİ 


Ayşe Eşmeli Ayar , - 


Resimleyen: Berk Öztürk yp E 


Masal dinlemenin çocuklara nasıl 
faydaları var? 

Hikaye dinlemeyi kim sevmez? 
Benim en sevdiğim zaman oğullorımı 
yatırdıktan sonra yotakta onlara 
anlattığım, okuduğum hikayeler. 

En duygusal, en yakın, en sakin 
zamanlar. Aynı zamanda da 
söylemek istediklerimi, öğütlerimi, 
masollara ekleyerek söylüyorum. 
Doha faydalı geri dönüşler alıyorum 
Ali'den. O gün okulda bir şey olduysa 
ve bana söylemediyse söylüyor, 
duygularını daha rohot ifade ediyor. 
O masallar bir süre sonra sohbete 
dönüşüyor. Ayrıca zihnini ve hayol 
dünyasını çok geliştiriyor. Sadece 
çocukların değil, bizlerin de, Ali 
bozen hayalini bana anlatıyor, 

o bana bir fikir veriyor ve yeni 
masaolımın konusu çıkmış oluyor. 

Çocukların en çok sevdiği 
mosollor hangileri? 

Çocuk hangi mosalı tekrar 
tekror dinlemek isterse o masalı 
sevmiştir. Biz yeter ki okuyalım, 
onlar sevdiklerini belli ederler. 
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DENEYİM 


ai 


Mükemmel olmayan 
anneler buraya! 


Hamileliğinin 51'inci haftasında anladı ki hayat her zaman 
planlandığı gibi gitmiyor ve anneliğin mükemmeli diye bir şey 
olamıyor Hande Birsey o günden bugüne annelik meselesinin tüm 
serçeklerini sosyal medyada paylaşarak, “Bir beceremeyen ben 
miyim”?” diyen annelerin gönlüne su serpiyor 


FOTOĞRAFLAR: GÖZDE KUMRU GEDİKOĞLU 
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osyol medyadaki 
mükemmel anneliğe 
inot, o yaşodıkları 
olumsuzlukları 
soklomodı, aksine 
esprili bir dille anlattı. 
Pek çok kişi dört dörtlük bir hoyotı 
gözler önüne sererken, o Instagram 
hesobında soçı başı dağınık halini, 
çocuğunun uyumsuz kıyafetlerini, 
aslında her evde yaşanan 
gerçekleri paylaştı. Kısa sürede 
büyük ilgi gören Hande Birsay'la 
profili 'hihieved'i, 'Emiyor mu?" adlı 
kitobını ve anneliği konuştuk. 

Sosyal medyadaki hayatı toz 
pembe olan, 'mükemmel anneler'in 
hayatından sıyrılıp, hata yapan, 
zorluk çeken ve bunu söylemekten 
çekinmeyen, bizden biriyle tanıştık 
sayenizde. Bu hesobı kurmaya 
nosıl karar verdiniz? Ve neden odı 
'hihieved' oldu? 

Sosyal medya günlük hayotın bir 
yansıması oncok üzerinde fozlaca 
oynanmış bir yansıması. Günlük 
hayatında yaşadığı zorlukları, 
'başaramadıklarını', hayal 
kırıklıklarını değil, çerçevesi çizili 
belli bir profil çizen insanlorın sosyol 
medya kullanımı da çoğunlukla 
bu yönde oluyor. Sosyal medya 
düzeltilmiş gerçekliklerin dünyosı. En 
iyi, en kusursuz onların paylaşıldığı, 
yemeğin sunumunun lezzetinden 
daha çok önem taşıdığı, 'gülümseyin, 
çekiyorum! dünyası. Bu da çok 
normal. Söz konusu annelik olunca 
bu geleneğin devam etmemesi 
düşünülemez ancok mükemmellik 
ütopyosı ebeveynlikle o kador 
çelişiyor ki, orada kocaman bir 
sıkıntı baş gösteriyor. Mesele 
çocuk olunca ve paylaşımlar 'en iyi 
anne benim' üzerinden kurulup, 
empoatiden yoksun ve şişirilmiş 
bir hale gelince insanda bir “Bir 
dakika yahu, sen anneysen ben 
neyim?” hissi yaratıyor. Ben de o 'bir 
dakika yahu'yu sözde başorısızlık 
hikayelerimden devşirerek 
anlatmaya başladım. Lohusa 
kofosıyla öyle derin sosyolojik 
analizler yapamıyorsunuz tobii 
ki... Bu mükemmellik portrelerine 
korşı “Yine neyi eksik yaptım, yine 
neyi beceremedim, onlar bunu 
nasıl yapıyor?” diye soruyor ve 
kendi kendinizi yiyorsunuz. Adele 
Fober'in deyişiyle, “Anne olmadan 
önce harika bir anneydim.” 


Anneliğin tükürdüğünü yalama 
sonotı olduğunu anlamam doğum 
yoptığım güne denk gelir. Müthiş bir 
tükürdüğünü yalama sanatçısıyım 
ben, her geçen gün kendi 
rekorlarımı kırıyorum. Tüm bu büyük 
konuştuklarıma ve çevreden gelen 
baskılara “hı hi evet” demeyi seçtim 
ve gördüm ki çok kalobalıkmışız! 
Anne olduğunuzda zor zamanlar 


geçirdiniz. Bir prematüre annesisiniz. 


Bu süreci nasil atlottınız? 
Öncesinde herhangi bir işareti 
olmayan bir erken doğum hikayesi 
bizimki. Benim çok yoğun çalışmam 
dışında her şeyin olağon seyrettiği 
bir hemilelik. “Hamileysem çatıya 
tırmanmayacak değilim” diyerek 
yoptığımız TV çekimleri için elimde 
yüklerle çotılara da tırmandığım bir 
hemilelik. Çünkü neden olmasın? 
Tetikleyen sebebi bilemiyoruz 
bette ama ben o tempolu dönemin 
tkisi olduğunu düşünüyorum. 
er şey beş gün içinde olup bitti. 
inci haftada boşlayon şikayetler, 
astoneye yatıp kalkmalor, “Bu 
ez yine eve döneceğiz, toburcu 
oluruz” derken o gün hızla girilen 
doğum. Hayal ettiğim Küçük Prens 
temalı, lirmonota çeşmeli, sarı&beyoz 
renkli süit oda yerine her yerinde 
poşetler, montlor olon, kalabalık ve 
bebeksiz bir oda, her şeye rağmen 
kafamdaki o kırmızı taç, yanımda 
yedek bir kıyafetin bile olmodığı, 
arkadaşlarımın getirdikleriyle idare 
ettiğim o birkoç gün, ne olduğunu 
anlayamamış bir anne-baba, bolca 
soru işareti, merok ve yorgunluk. 
Ucu açık bir yoğun bokım süreci, 
gidip gelmeler, dualar, bolca inanç 
ve hayal. Yenidoğan yoğun bakım 
üniteleri birbirinden forklı ve 
dramatik hikayelerle dolu. Bir bebek 
toburcu olduğunda mutlu oluyor 
ama istemsiz bir bencillikle “Bizimki 
ne zaman çıkacak?” hissi (çünkü 
bu soruyu siz de her gün defalarca 
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Profilli anneler de 
yoruz? demeye başladı. Ne 
Dürüst annelik, yeterince iyi 
bana daha yakın kavramlar. 


yakın çevrenizden duyuyorsunuz); 
siz taburcu olurken geride kolon 
bebeklere bakıp sevincinizi tom 
anlamıyla yaşayamamak. Bize 

çok şey öğreten bir deneyim 

oldu; bugün de prematüre 
ailelerine elimden geldiğince 
destek olmaya çalışıyorum. 

Sizinle benzer haftolarda doğum 
yapanların başarı hikayelerine 
odaklanın, internette bulduğunuz 
her şeyi okumayın, belli bir 
süzgeçten geçirin, yoğun bakım 
hemşirelerinden daha önce bu 
deneyimi yaşamış ailelerin irtibot 
bilgilerini alın ve onların başarı 
hikayelerini dinleyin, gerekirse 
kulaklarınızı ve hayatınızı geri 
kalon her şeye, sizi kötü hissettiren 
insanlora kapatın. Prematüre 
gücü diye bir şey var, o güce ve 
verdikleri müthiş mücadeleye 
şaşkınlıkla tanık olacaksınız. 

Çocuk yetiştirirken teoride ve 
protikte her şey forklı oluyor. Siz 
her şeyin mükemmel olmayacağını 
ne zaman ve nasıl anladınız? 

Her şeyin mükemmel 
olmayacağını tom da bu süreçte, 
haomileliğimin 3I'inci haftasında 
anladım. Hayal ettiğim doğum 
fotoğrafları, videolorı, oda süsleri, 
evimizde tam teşekküllü bir bebek 
odası olamadı. Ağrı eşiğimizi 
yükseltip beklenti eşiğimizi düşüren, 
sohip olduklarımıza şükretmeyi 
öğreten bir süreç oldu. Yoğun bakım 
sonrosı uzunca bir kolik mocerosı 
yaşadık. Göğsüme yotırırım ve 
kokusunu içime çekerim derken, 
lonusa depresyonunun sınırlarında 
dolaştım. Çocuk büyürken ise her 
gün yepyeni deneyim, yepyeni 
tükürdüğünü yalama hikoyeleri ve 
çokça 'iyi ki' oldu hayatımda. İyi ki 
hayal ettiğim gibi değil de böyle 
olmuş her şey de bizi o küçücük 
haliyle silkelemiş. 


“Biz de 


tl! 
di 4 ' 
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Instagram hesabınızın mottosu 
“Büyük konuştum, başıma geldi”. 
Oğlunuz Kerem için “Karnımdayken 
Mozart dinlettim. İki yaşına geldi 
“Tavukları pişirmişem'i söylüyor” 
diyorsunuz. Kerem'in olması gerektiği 


gibi boyanmamış” resimlerini rahatlıkla 


poylaşıyorsunuz. 

Mint yeşili annelikle derdim yok; 
onlar da bir ihtiyaca hizmet ediyor. 
İlham olma” mottosuyla hareket 
ettiklerini düşünseler de bu temelde 
bir tür onaylanma ihtiyacına denk 
geliyor. Doğumdan sonra verdiği 
kilolar, çocuktan sonra daha 
da güzelleşen evlilik hayotlorı, 
çocuklarıyla her şeyi uyumlu şekilde 
yopmaları, bir şarkıyla uyuyan, 
günde 45 kitap okuyan, sadece 
yobanmersinli şekersiz kek yiyen 
çocuklar ve anneleri. Olobilir, 
olsunlar ama bu işin bir de öbür yüzü 
ar. Benim yaptığım paylaşımlar da 
arklı bir 'buradayız' deme ihtiyocı... 
irileri kusmuklu tişörtlerle dolaşıyor, 
irilerinin vücudu sarktı, birileri sudan 
kmış balığa döndü ve hayotlorı 
iç de o 'like'ladıkları hayatlara 
benzemiyor. Birilerinin çocukları 
yün yelekler giyiyor, kendini yerlere 
atıyor, Montessori deyince anlamsızca 
bakıyor, kitap okuyalım dediğinizde 
sırtınıza çıkıp “At ol, binicem!” diyor. 
Ben bu 'onti hikayeleri! mizohi bir 
yolla anlatmayı seçtim. Eskiden tek 
tük çıkon sesler şimdi çok doha gür 
çıkıyor; benim dışımda 'hihieved 
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Hande Birsay ve Kerem. 


hashtag'li paylaşımlar veya bu dili 
kullonon kişiler hızla çoğalıyor. 
Süper profilli anneler de “Biz de 
zorlanıyoruz” demeye başladı. Ne 
mutlu! Dürüst onnelik, yeterince iyi 
annelik bana daha yakın kavramlar. 


şım kriterim, 


“Birilerine iyi gelir, 
bu çok like alır” 
diyerek yaşamadığım 
bir şeyi yaş İ 
paylaşamam. 


Fotoğroflorı eşiniz çekiyormuş. 
Kendisi bu konuyla ilgili neler 
düşünüyor? 

Eşim olmasa bu hesop olmazdı. 
Çünkü ben herhangi bir fotoğraf 
üstüne “Hamileyken 2 kg aldım, 
emzirirken 32 kg verdim. Sadece 
Akdeniz tipi beslendim, her zamon 
da bakımlıydım” yazsaydım, 'deli' der 
geçerlerdi. O metne anlam katan 
şey, saç boş dağınık bir halde, karnım 
burnumda, ellerimle avuçladığım 
o helvayı kendimden geçmişçesine 
ağzıma götürdüğüm o fotoğroftır. 
Çoğu gizli çekilmiş fotoğrof ve 
videolor. Yoksa kim o hallerinin 
ölümsüzleşmesini ister? Poz olmaması, 
gerçek olması, hesopsız çekilip 


hesapsız ve kahkahayla payloşılmosı 
karşı toroftan da hissediliyor. Benim 
güldüğüm şeye insanlar da gülüyor. 
Tek payloşım kriterim, ne hissettiğim. 
“Birilerine iyi gelir, bu çok like alır” 
diyerek yaşamadığım bir şeyi yaşamış 
gibi paylaşamam. “Can beni şöyle 
çeksene, buna metin yazayım” 
diyemem. Bozen hikaye geliyor, bazen 
fotoğrafın üstüne yozıyorum. Ama 
çoğu kişiye cesur gelen fotoğroflor 
olmasa metinler yarım kalır. 

Eleştirel tovrıniz, yaşodıklorınızı 
çekinmeden paylaşmanız büyük 
ilgi gördü. Peki bu yozdıklorınızı 
gerçek sananlor, yanlış anlayonlar 
olabiliyor mu? 

Hesobın ilk zamanlarında çok 
daha fozla oluyordu, ortık ozoldı. 
Benim bilmiş bilmiş yazdığım 
şeylere bela okuyanlar, kibarca yol 
gösterenler, fikir verenler, beni 
sovcılığa vermekle tehdit edenler... 
Kendi fotoğrafımı paylaşıp “Yan 
masomızdan terbiyesiz bir kadın”, 
oğlumun bir fotoğrafını “Bu şımarık 
çocuğu yolda gördüm” diyerek 
paylaştığımda “O anne ve çocuk sizi 
dava etmeli” diyenler oluyor. Ben 
de yanıt olarak “Hak ettiler, oz bile 
onlara” diyorum. İroni konusunda çok 
acemiyiz; sorgulama olışkonlığımız, 
“Bu işte bir iş vardır” deme eğilimimiz 
pek yok. Bu yorumlar da onun sonucu. 
Saygı çerçevesinde olduğu sürece 
dokunmuyorum. 

Samimi tovrınız gerçekten çok 
seviliyor. Paylaştığınız post'lorın 
altına yüzlerce yorum yapılıyor. 

İmza gününüze gelip size sorılanlar, 
evinden yemek yopıp getirenler vor. 
Tokipçilerinize, okurlarınıza ne gibi 
tovsiyelerde bulunobilirsiniz? 

İlk imza gününe annem de 
geldi. Bitiminde “Gelenlerin hepsi 
arkadaşın mıydı?” diye sordu. Öyle 
bir tonışıyormuşluk hissi, öyle bir 
sorılma bizimkisi. Her biriyle, oyrı 
ayrı. Sadece anneler değil, çok 
fazla bekor, çocuksuz okur da 
geliyor. Bazen oğlıyoruz da birlikte. 
Anne, bobo, evli, bekar, öğrenci, 
ev hanımı, çalışan, çalışmayan... 
Birbirimizin yoralorına iyi geldik ve 
bunu MİZOh yoluyla başardık. Önce 
yapamoadıklarımızla barıştık sonra 
onlara ve kendimize gülümsedik. 
Geçen gün kitopla ilgili çok güzel 
bir yorum okudum, “Yaşarken bizi 
ağlatan şeyleri kahkaha attırarok 
okutan kitap” diye. Ben de yenmeyip 


yere soçılan o 463.763 kere çekilmiş 
aşırı özel organik kıymalorı yerden 
toplarken ağlıyordum; gülmeye 
başlayıp yazmam zaman oldı. “Tüm 
bunları nasıl böyle gözlemleyebildin; 
aynı bizim evi anlatıyorsun!” diyorlar. 
Çünkü her evde benzer hikayeler 
yaşanıyor; sadece anlatılmıyor. 
Tartışılmayon, şikayet edilmeyen, 

hep şükredilen ama sıkıntılarından 
konuşulmayan mükemmel annelik 
mitine ve tüm toplumsal baskılara hep 
birlikte 'hihieved' diyoruz; demeye de 
devam edeceğiz! 


“Büyük konuştum, başıma geldi.” 


Hande Dirsau, 
kimdir? 
Saint Michel Fransız 
Lisesi'nin ardından 
Galatasaray Üniversitesi 
Sosyoloji Bölümü'nü 
bitirdi. 2006-2016 yılları 
arasında sırasıyla çeşitli 
gazete, dergi ve TV 
programlarında muhabirlik, 
editörlük ve yapımcılık 
yaptı. Sivil toplum alanında 
) çalıştı. Fransızca'dan 
Türkçe'ye çeviriler ve çeşitli 
IV yapımları için metin 
yazarlığı yapıyor. Edebiyat, 
| kadın araştırmaları, 
| Türk modernleşmesi, 
geleneksel ve dijital medya 
meselelerine ilgi duyuyor. 
| Sosyal medyada milyonu 
aşkın etkileşime ulaşan 
'hihieved” isimli bir hesabı, 
“Emiyor mu? Mükemmel 
Annelik Beni Teğet Geçti” 
isimli bir kitabı bulunuyor. 


#hihieved'den 
GÜLÜMSETEN PAYLAŞIMLAR 


Yakşamlar... Ben hamile olduğu haberini aldığım kadınların 
yanında biten iyi niyetli hassas teraziyim. Bazen bir arkadaş, 
bazen bir doktor bazen bir anne, bazen bir komşu, bazen 

bir park teyzesi, bazen bir otobüs teyzesi, bazen bir market 
teyzesi, bazen de kendi karımdan/bacımdan örnekler veren 
alakasız bir adam, sokak kedisi, bir balık, ağzı olan herkes ve 
her şeyim. 

Hamile görür görmez dayanamıyor, “Nasıl gidiyor hamilelik? 

aç kilo aldın?” diyerek söze giriyorum. O sormadan 
endimden örnek verip “Ben 150 kg ile hamile kaldım, 250 

g İle doğuma girdim; düzenli beslenme ve egzersizle 

sadece 1 hafta sonra 57 kiloydum” diyorum. Ağzının boş 
olduğunu görürsem “Sen iki canlısın” diyerek ağzına bir şeyler 
tıkıştırıyor; “Şimdi yemeyeceksin de ne zaman yiyeceksin, ol 

şu budu cebine at” diyorum. Hamileliklerinde çok kilo aldığını 
gözlemlediğim kadınlara “Daha ilk aylarda böyleysen, sonlara 
doğru ne yapacaksın? Son haftalarda her saat başı 8 kg 
alınıyor” diyorum. Yine onlar sormadan kendimden örnek verip 
“Ben 42 kg ile hamile kaldım, hamilelikte düzenli beslenme ve 
egzersizle sadece 2 kg aldım, doğumdan çıktığımda 35'tim” 
diyorum. 
Bazı hamilelerin sosyal medya postlarının altına “Hamilelik 
yaramış”, “Yanaklarından anlamıştım hamile olduğunu” diye 
gülümseyerek alttan alttan can sıkıyorum. TatlıS&yemek 

yerken bir fotoğraf koyduysa “Bunlar bebişe gitmez, sana 
kalınır” diyerek burnundan getirmeye özen gösteriyorum. 
Çünkü benim üstüme vazife. Halbuki benim gibi Akdeniz 

tipi beslenseler böyle olmayacaktı. “Nasıl gilecek bu kilolar?” 
diye gülümseyerek laf soktuklarım “Nasıl gitsin isterdin?” 

diye sorarlarsa son çare olarak emzirmeyi öneriyorum. 

Ben emzirirken kilo verme işini öyle abartmıştım ki sadece 
emzirmeyle dakika başı 1 kg verdikten sonra bir dönem yok 
olmuşum; beni bulamamışlar. İşte benim lüzumsuz hikayem. 
Hayatınızın bir döneminde hamile kaldıysanız, hamileyseniz 
mutlaka bir yerlerde karşılaşmışızdır ve hikayemi dinlemişsinizdir. 
Ben de sizi tanıyor gibiyim. Göbek mi o yumuş yumuş 
sallanan? #hihieved 


Bizim evde herkesin yeri, yurdu, 
yatağı bellidir. Çocuk uyuyacak 
diye düşülen sefil hallere, “Aman 
o uyusun da” diyerek teslim 
edilen iplere, el kadar çocuk 
tarafından ele geçirilmeye 

karşı tavrım net Benden 

uzak, Tracy Hogg'a yakın. 
Çocuğa ilk günden patron kim 
göstereceksiniz ki sınırlarını 
bilecek. Halıda yatan patron mu 
olur? Bu ailelerin çocukları gün 
gelecek yetişkin olacak ve aramıza karışacaklar. Çocuklarımızı 
nasıl koruyacağız? Sanırım Kerem'i avokadoyla besleyerek evde 
eğiteceğim. #hihieved 
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Yeterince iyi ol yeter 


Günümüzde pek çok anne 
'mükemmel' olma isteğiyle elinden 
gelenin fozlosını yapmaya çalışıyor. 
“Çocuğum için daha fazla ne 
yapobilirim” diye çabalıyor. Bu durum 
da kaygıya neden olobiliyor. DBE 
Davranış Bilimleri Enstitüsü'nden 
Uzman Klinik Psikolog Irmak Aroç 
konuyla ilgili şu yorumu yapıyor: 
“Annelik doğası gereği hayal 
kırıklığı, belirsizlik, yetersizlik, stres 
ve en önemlisi de kendini suçlama 
duygularını da kopsor. Toplumda 
annelerin üzerinde mükemmel 
anne olmaları için çok fazla baskı 
vor. Fakat iyi anne ya da kötü anne 
ölçütlerinin neye göre belirlendiği çok 
fozla düşünülmüyor. Anneliği; iyi, kötü 
ya da mükemmel olarak tanımlamak 
yerine 'yeterince iyi anne” nosıl 
olunur şeklinde yaklaşmak daha 
doğru olur.” 


KARŞILANAMAYAN BEKLENTİLER 
Anne ile çocuk arasındaki 
bağın, çocuğun gelişimi için çok 
önemli ve özellikle annelerin 
çocuk için ilk bağlanma figürü 
olduğunu belirten Aroç, "Bu yüzden 
annenin ilk görevi çocuğuna bakım 
soğlamaktır. Günümüzde kodınların 
rolleri; çocuk bakımı, kariyer ve 
iyi bir eş olmak şeklinde sırolonır. 
Yani bir annenin çocuk bakımı 
dışında da birçok önemli rolü ve 
görevi olduğunu görebiliriz. Bu 
sırolaomo, karşılanması gereken 
birçok ihtiyacı da beroberinde 
getirir. Bir annenin, mükemmel 
olmaya çalıştıkça dışarıdan gelen 
beklentilerin dışında, kendinden 
beklentisi de ortor. Bu beklentiler 
arttıkça karşılanamaz hale gelir. 
Beklentiler karşılamamadıkça 
annenin kendine güveni ozalır, 
suçluluk duyar ve bu da yoğun 
bir strese yol oçor. Bu döngü 
kırılmadıkça da hayot boyu bu 
şekilde devom eder. Sonuç 
olarak, mükemmel anne' kendi 
zamanından, arkadaşlarından, eş 
ilişkisinden kendisini geri çekerek 
sodece anneliğe odaklanır. 
Böylece anne dışarıdan sosyal 
destek almadan annelikle ilgili her 
şeyi yapmaya çalışır. Annelerin 
üzerlerindeki bu boskıyı azaltmak için 
yeterince iyi anne olmaya çolışmaları 
bile çoğu zaman yeterli olobilir” diyor. 
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MÜKEMMEL OLMAMAYI 
ÖĞRENSİN 

“Yeterince iyi anne olmak ne 
demek?” sorusuna ise Uzman Psikolog 
Irmak Aroç şöyle yonıt veriyor: 
“Zamanla çocuktan ayrışarak ona 
bağımsızlığını kazanmasında yardımcı 
olmayı ve en önemlisi de orada bir 
çocuğun ihtiyoçlarının tamamının 
karşılanmaması demektir. Çocuğun 
her ihtiyacını karşılayamamak 
çocuğun dışarıdan gelen zorluklara 
adapte olobilme becerisini geliştirir. 
“Yeterince iyi annelik” sevme 
duygusuyla birlikte nefret ve kızgınlık 
gibi negotif duyguları da içerir. Bu 
annelik biçimi çocuğun duygusol 
gelişimini destekler çünkü çocuğa, 
annenin, kendisinin veya başkalarının 
mükemmel olmadığının mesojını verir. 
Buda onun hayatında karşılaştığı 
zorluk ve boşorısızlıklarla doha kolay 
başa çıkmasına yardımcı olur.” 


İZİN VERİN SIKILSIN 

GÜünümMÜZde pek çok anne 
çocuğunu bir kurstan diğerine 
götürüyor. Piyano çalsın, baleye 
gitsin, yüzmeyi erken yoşta 
öğrensin, mutloka bir tokım sporu 
da yapsın derken, çocuklar küçük 
yaştan itibaren bir koşturma içine 
giriyor. “Bu konuda nasıl bir yol 
izlenmeli?” sorusunu Uzman Klinik 
Psikolog Irmak Aroç şöyle yonıtlıyor: 
“Annelerin çocuklarını yönelttikleri 
aktiviteler, kendi yapmak istedikleri 
ve yapamadıkları aktivitelere 
dönüşebilir. Bunun için önce 
annelerin bir adım geriden bakorok 
çocuklarının beceri ve ilgi alonlorını 
keşfetmeye çalışmalarını öneririz. 


Günümüzde çocuklar okul, özel ders, 
spor ve sosyal etkinlikler arasında 
yoğun bir tempo içinde. Bu tempo 
çocuğa çoğu Zaman hiç boş zaman 
bırakmıyor. Biz biliyoruz ki boş zaman 
geçirmek, arada sıkılmak aslında 
çocukların kendi ilgi olanlarını ve 
becerilerini keşfetmeleri için önemli 
bir firsat yaratır.” 


KENDİ POTANSİYELİNİZİ 
KEŞFEDİN 

Çeşitli sosyol medya mecralarında 
dört dörtlük hayatlorı, şirin mi şirin 
çocukları izlerken, kendi hayatını, 
çocuğunu koçıronlar da var. Aroç, 
bu konuyla ilgili şu önerilerde 
bulunuyor: “Sosyal medyanın gücüyle 
artık herkes online bir şekilde 
hayatını sergiliyor, düşüncelerini ve 
hayot şartlarını milyonlarca inson 
ile payloşobiliyor. Sosyal medyada 
yer olan blogger anneler forklı 
tarzlarda karşımıza çıkabiliyor. 
Hayotı tam zamanlı annelik olarok 
yaşayan anneler, süper-onneler, 
domestik görevleri kritik eden ve 
norm dışında çocuğuyla arkodoş 
gibi yaşayan anneler bunlardan 
sodece birkoçı. Instogrom, Twitter 
gibi siteleri takip eden anneler bu 
farklı hayotlorı görerek annelikle ilgili 
kendi kişisel inançlarını oluşturma, 
yapılması ve yopılmaması gerekenleri 
tartışma imkanı buluyor. Bu forklı 
hayatları ve farklı bakış oçılorını 
görerek doğru olanı değerlendirmek 
mümkün olabileceği gibi, bu durum 
aynı zamanda 'olması gereken”, 
“mükemmel annelik' kavramının 
oluşmasına da neden oluyor. Sosyal 
medyada görülen mutlu ve mükemmel 
profiller, kişinin kendini doha fozla 
sorgulamasına ve kendinde eksiklik 
aramasına sebep olobiliyor. Annelerin 
yaşadığı kaygıyı ozaltmanın formülü, 
forklılıkları kobul edip kendini fork 
etmekten geçer. Eksiklikleri oromok 
ve mükemmel olmaya çalışmak 
yerine, onnelerin kendi potonsiyelini 
keşfetmeleri doha sağlıklı anne- 
çocuk ilişkisini beroberinde getirir. 
Anneler kendilerinden beklentileri 
ozoltip, kendilerini geliştirecek kitop 
okuyarak, doktorlarına, psikologlara 
danışarak, ebeveynliklerini 
onayladıkları yetişkinlerle fikir 
alışverişi yaparak, 'yeterince iyi 
annelik' stillerini bulobilirler.” 
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2016 bebeklerine 


Her yılın bir enerjisi var... 2018'in enerjisi, 
bebeklerin yeni bir dünya yaratma içgüdüsü ile 
dosacağını müjdeliyor. 


74. Bebeğimle Elele 


018 hangi enerjilerle 
geliyor, bu enerjiler 
doğacak bebekleri 
nasıl etkiliyor? 
Astro-Teropist 
HülyaNida Şahin, 
yeni yılda doğocok bebeklerin 
kişilik anolizlerini yaptı, çocuğunun 
yeteneklerini ve hangi konulara 
yatkın olduğunu merak edenler 
için burçlara göre eğitim ve koriyer 
planlaması önerilerini de aonlotti. 


2018'in en etkini gezegeni Uranüs 
gibi görünüyor. Şahin, “Nesilleri 
etkileyen, tahmin edilemeyen, 
değişimin efendisi olan Uranüs 
15 Mayıs 2018 tarihinden itibaren 
Koç burcundaki yedi yıllık sürecini 
tamamlayıp Boğa burcuna geçecek. 
Bu kuşak en son Il. Dünya Savaşı 
döneminde dünyaya geldi. / Kasım 


2018/6 Mart 209 tarihleri arasında 


Koç burcunda re 


(ro durumuna 


geçse de geri kolon süreçte Boğa 
burcunda kalocok. Bu, özellikle 15 


Mayıs tarihinden 


itibaren doğon 


bebeklerin yepyeni bir enerji yeni 
bir dünya yaratma içgüdüsü ile 


dünyaya geleceği 


Uranüs oni değişi 


ni anlatıyor. 
mi, Boğa ise 


sabit kalmayı konfor olanını 


korumayı ifade e 


der. Aralarındaki 


uyumsuzluk 'Para mı, özgürlük mü?" 
sorusu orasındoki sıkışmışlığı da 
hissettirebilir” diyor. 

Şahin, “2018 bebeklerinin doha 
sokin bir yapıda olmakla birlikte, 


Maddi manevi ka 


ynaklarını daha 


kontrollü kullanacaklarını, tutorlı 
ve tutucu bir yaşam torzını 


benimseyecekler 


ini öngörüyorum. 


Bu dönemde doğanlar üretim 
alanında yeni yöntemler bulmakta 


umut vadediyor” 


diye de ekliyor. 
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ASTROLOJİ 


BEBEĞİNİZ 


İ BİRAZ 


DAHA YAKINDAN TANIYIN 


Kariyer yatkınlıklarına geçmeden önce bebeğinizin genel özelliklerini tanıyalım. 
Böylece onunla iletişim kurarken hangi konuları ön planda tutacağınızı ve hangi 
konularda daha hassas olacağını daha kolay fark edebilirsiniz. 


KO 
Kız: aç eril, Koç eril bir enerji ile 
güçlenince aklına geleni olduğu gibi 
söyleyen, uyumlu olmakta zorlanan, 
kıpır kıpır bir bebek dünyaya 

gelir. Düzen ve sobit kalmak sıkıcı 
gelir. Cesoret ve merak onun 

işidir. Paylaşma konusunda istekli 
olmadığından bunu öğrenmesi 
gerekebilir. 

Erkek: Koç burcunda doğan erkek 
zor bir insan olmaya adaydır. 
Uykusuz gecelere hoş geldiniz. 
Enerjik yapısına daha yoğun enerji 
eklenince hayatında mutlaka spor 
olmalıdır. Çok cana yakındır. 


BOĞA 


Kız: Güneş eril, Boğa'nın yöneticisi 
Venüs dişidir. Sabırlı, dayonıklı, 
kararlıdır. Dokunulmayı sevmez. 
Eril ve dişi uyumu kız çocukları 

için inson ilişkilerinde boşorlı 
çalışır. Güçlüdür fakat yapılanı osla 
unutmaması kinci olmasına sebep 
olobilir. Düşüncelerini değiştirmekte 
zorlanobilir. Sanot olanında çok 
başarılıdır. 

Erkek: Güneş eril, Boğa'nın yöneticisi 
Venüs'ün dişi olması erkeklerde 
fozla keyfine düşkünlük verebilir. 
Damak zevki bebeklikten itibaren 
önemlidir. Oda ve giyim seçiminde 
daha mot renkler tercih edilebilir. 
Plotonik de olsa hayatı boyunca 
sevgi oror. Sadık dost, iyi bir eş, 
sobırlı bir çalışan olur. Öğrenme 
konusunda acelesi olmoz. 
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IKIZLER 

Kız: Güneş eril, İkizler'in yöneticisi 
Merkür ise cinsiyetsiz yoni nötrdür. 
Zihinsel ve fiziksel olorok sürekli 
hareket holinde olur. Dizinizin 
dibinde oturan uslu bir bebek hayal 
etmeyin. Yalnızlıktan hoşlanmaz 
ve çok yönlü olobilir. Merak onun 
işidir ve onunla çok konuşmanız 
gerekebilir. Paroyı sever. 

Erkek: Erkeklerin inisiyatif ve 
sorumluluk almaktan hoşlanmayan 
bir yonlorı olobilir. Çok zeki ve 
yaratıcı olmalarına rağmen 

ciddi karar olma ve yapma 
sorumluluğundan kaçobilirler. 


YENGEÇ 


Kız: Güneş eril, Yengeç'in yöneticisi 
oy dişidir. Bu da tam anlamıyla 
duygu yoğunluğunu tavana toşır 
ve kendini adamayı verir. Dişi bir 
kuş gibi kırılgan ve ürkektir. Bağımlı 
yopısını, özgüven vererek geride 
bırakmasını soğlaomak gerekir. Hata 
yoptığında ona yumuşak ve yopıcı 
yaklaşmak önemli olobilir. 

Erkek: Güneş'in eril, Yengeç'in 
yöneticisi Ay'ın dişi olmosı 
erkeklerde biraz uyumsuz olur. Bu 
uyumsuzluk Yengeç erkelerinin son 
derece duygusal, hassos, yumuşok 
ve oşırı kıskanç olmasına sebep 
olobilir. Değişiklikten hoşlanmaz, 

o yüzden onun onayını almak 
gerekebilir. Anneye düşkünlük verir 
ama babanın hayatında doha çok 
yer olması daha iyi olur. 


ASLAN 


Kız: Aslan'ın yöneticisi de eril Güneş 
olunca son derece güvenli, ne 
yaptığını bilen bir kimlik yarotır. Her 
doim süslü, bakımlı, dikkot çekicidir. 
Yaşamdan zevk alma isteğinin 
yanında yönetmeyi sever. Kendini 
çok önemseyebilir. 

Erkek: Gösterişi sever ve her 
zoman kendisiyle gurur duyulmasını 
ister. Egosu okşansın diye fazla 
cömert olobilir. Herkesin içinde 
azaorlamayın. Etrafındoki herkesi 
kendi alanına almak ister. Her 
zoman patron olamayacağını 
öğretmelisiniz. 


BAŞAK 

Kız: ia titiz ve detaycıdır. 

Ona belirlediğiniz zamanın 
uyumu onun için önemlidir. Bir 

kız çocuğuna çok yakışır. Sessiz, 
sokin, çok dürüst bir yapı verir. 
Moğrur ve mesafeli duruşuna 
biraz inot eklenebilir. Diğer 
burçlara göre daha erken 
konuşur. 

Erkek: Titizliği, detaycılığı, zamanı 
iyi kullamnamaması sorun olobilir. 
Sonuç odaklı ve hızlı olması için 
pekiştirilmesi gerekir. Mert ve çok 
çolışkandır. Başorılarının onlatılıo 
abartılmasından hoşlanmaz. 
Keskin zekası soyesinde bir 
konuyu bir kez anlatmak yeterli 
olobilir. Hata yaparsa sık sık 
yüzüne vurmamanız gerekir. 


TERAZİ 


Kız: Zeki, güzel, neşeli her daim 
çocuk ve çapkındır. Hayotı eğlence 
olarak algıladığı için problem ve 
sorunlorla başa çıkmakta zorlonır. 
Karorlarını kendisinin vermesi 
desteklenmelidir. 

Erkek: Kororsız, değişken ve 
savurgan olmaya uygun yapısının 
önlemini olmek gerekebilir. Terazi 
bebekler geleceğin centilmen 
erkekleridir. Adalet duygusu 
gelişmiş olduğundan iyi bir devlet 
adamı veya hukukçu olobilir. Tatlı 
sözlerin ustosı olur. Biroz inisiyotif 
almayı öğrenmesi iyi olobilir. 


AKREP 


Kız: Güneş eril, Akrep dişi olunca 
güçlü bir karışım doğor. Tutkulu, 
hırslı ve dikkot çekici olur. Her 
istediğini elde etme konusunda 
ozimli ve hırslı yapıları onu biroz 
soğuk yapobilir. Hayotı siyah ya 

da beyoz gördüğü için rengorenk 
giydirmek faydalı olobilir. 

Erkek: Güneş'in eril, Akrep'in 

dişi olması hayotta inisiyotif ve 
sonuç odaklı olmasına etkili olur. 
Karizmatik, yakışıklı ve çekici olması 
onu çopkınlığa sürükleyebilir. 
Şoşırtmayı sever ve bunu sık sık 
yapar. Duygu yoğunluğu sebebiyle 
en duygusal ve en soldırgan 
burçtur. Bu yüzden tartışmayı sever 
ve uzlaşmaya sıcak bakmaz. 


canlısı; Kova erkekleri is 
heyecan veren, değişik gelen ve & 
kestirilemeyen her şeye ilgi du 


YAY 


Kız: İyimser, sevecen ve somimidir. 
Çok hareketli ve iyimser yapıda 
olur. Keşif yapmak ve ne istediğine 
karar verememek zorlayobilir. 
Durdurulamayan enerjileri için soor 
veya bir olan açmak iyi olobilir. 
Hiçbir zaman araştırmacı ve oyuncu 
kimliğine müdahalede bulunmayın. 
Erkek: Huzursuz ve her türlü 
olanda tecrübe kazanmak isteyen 
Yoy erkeğinin kök salması zaman 
olobilir. Her şey olup ama hiçbir şey 
olmayacak bir süreç yaşanobilir. 
Kendisinin ne olduğuna, ne 
istediğine karar vermesi ilerlemiş 
yaşında gerçekleşebilir. Eğitim olonı 
onun yeridir. 


OĞLAK 


Kız: Genelde minyon yapıda doğar. 


Doha doğduğu günden itibaren 
planlorı olur. Ciddi, disiplinli, 
metodik ve çok orgonizedir. Hemen 
büyümek ister. Geç öğrenir ama 


öğrendiği şeyi osla unutmaz. 
Erkek: Biroz somurtkan bir 


bebek olobilir. Inisiyatif almakta 
zorlanobilir. Progromlı hareket 
eder faokot bu sorumluluğu 


taşıyamayobilir. Çekingen 


olobilir, dikkotlerin kendi üzerine 


toplanmasından hoşlanmayobilir. 


Güven duyma ihtiyacı yoğundur. 


KOVA 


Kız: Diğer bebeklerden farkı hemen 
hissedilebilir. Özgür, başına buyruk, 
arkadaş canlısıdır. Her şeyi kendisi 
yopmak ister. Her şeye olon ilgisi 
değişik şeylerden hoşlanması onu 
sıra dışı keşiflere sürükler. Takip 
etmekte zorlonobilirsiniz. Verdiği 
sözleri tutmakta sıkıntı yaşayobilir. 
Erkek: Heyecan veren, değişik gelen 
ve önceden kestirilemeyen her 
şeye ilgi duyar. Elektronik oletlere, 
yeni buluşlara karşı ilgisi yüksektir. 
Öğrenim hayatında okulu sevmese 
bile sırf arkadaşlıkları sayesinde 
sever ve gider. Ona dikkatli olmayı, 
kendini bir konuya verip sonunu 
getirebilmeyi öğretebilirsiniz. 


BALIK 


Kız: Dünyaya iyiliği ve merhameti 
saçmaya gelir. Çok duygusol olması 
her daim ağlamaya hazır olduğunu 
anlotir. Barındırdığı yoğunluğu 
anlatmakta zorlanır o yüzden içinde 
soklor. Sevgi ve desteğe çok ihtiyaç 
duyar. Sanot ve yaratım onların 
alanıdır. 

Erkek: Kororsız, karmaşık olurlor. 
Hoyalleri ile dünyaya gelen balık 
bebek, dünyanın gerçekleri 
karşısında kendini güçsüz hisseder. 
Boşo çıkmakta zorlanır. Her şeyden 
sıkıldığı için kurallardan hoşlanmaz. 
Sootli yapılan aktiviteleri sevmez. 
Ona ilk günden itibaren disiplinli 
olmayı öğretebilirsiniz. Tabii bunu 
yaparken de büyük sobır ve yeni 
oyunlor geliştirerek yapmanız 
gerekecektir. 
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BURCU HANGİ MESLEKLERİ 
İŞARET EDİYOR”? 


KOÇ 


Yeni fikir ve projelerin insonı 

Ateş elementinin öncüsüdür. İçten 
gelen hareket ve kendini ortaya 
koyma dürtüsünü temsil eder. 
Hayota katılmak için doğum ve 
yaşamak için de merak kendini 

var etme biçimidir. Koç burcunda 
doğan bebeğiniz için devamı olması 
gereken işler uygun olmayobilir. 
Yeni bir projeye başlamanın 
heyeconı ve sonki sonunu 
getirecekmiş gibi ilgisi en büyük 
yanılgıdır. Çünkü heyecon bitince 
merok giderilince ilk baştoki ozmi 
ozalobilir. Yeni fikir ve projeler, 
kişi ve kurumlar için orgonizosyon 
yapmak kendini çok mutlu 
hissedebileceği seçenekler olobilir. 


BOĞA 

Ah o tatlı tembellik... 

Sahiplenme, sanot ve sobrı temsil 
eder. Burçların en sobiti olan 

Boğa fikrini kolay değiştirmez, 
şortlorının değişmesini istemez. 
Mevcut işini sağlamlaştırmak, 
verimliliğini sürdürmek konusunda 
başarılıdır. Barındırdığı üretken 

ve müthiş potansiyelle yaratıcı 
enerjisini dohi kısıtlı kullanır, konfor 
alanını bozmak istemez. Totlı bir 
tembelliği vardır ve onu sever. 
Tutorlı olmak uğruna esnek olmayı 
beceremediğinden, en başta 
sonat olmak üzere, finans, işletme, 
olım-sotım işlerinde boşorılı ve 
mutlu olabilir. Maddi kaynakları 

iyi kullanma becerisi yüksek 
olduğundan yatırım yönetimi ileride 
çok iyi çalışobileceği olanlardır. 
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İKİZLER 


Seyahat de ederim satış da yaparım 
Değişken merak, konuşkanlık ve 
arkadaşça davranmayı temsil eder. 
Havo; iletişim, mantık, entelektüel 
koposite ve objektiflik onlamlorını 
toşır. Değişken hava ise havanın 
paylaşılması, dağıtılması anlamına 
gelir. Bu yüzden İkizler burcu olanlar 
her zaman bilginin peşinde merokla 
koşar, öğrendiklerini mutlaka 
paylaşmak ister. Önyargılardan 
arınmış bir algılamaya ulaşmak, 
yeni fikirlere oçık olmak, sormak, 
aroştırmok, bilgi toplamak, bilgiler 
arosında bağlantı kurmak ve 

bilgiyi yaymak İkizler burcunun 

soklı potonsiyelidir. Seyohot içerikli 
işler, sotış pozorlama ve eğitim 
konularında çok başarılı olobilir. 


İ 


Zİ 
YENGEÇ 


Bir mesleği, bir de hobisi olsun 
İçgüdüleri; besleme, koruma 

ve savunmayı temsil eder. Aşırı 
hassosiyetinden dolayı kendini 

dış dünyaya karşı korumak, yem 
olmamak için bir kabuk geliştirmeye 
çobalar. Bu yüzden hayatta kalmayı 
sovunma olarak algılar. Ürkeklik, 
suskunluk, savunma mekanizmosı 
olarak moske takmak gibi tepkiler 
verebilir. Yengeç, kancalorını bir 
yere atorso kolay kolay bırakmaz. 
Bu yüzden bağımlılık onun diğer 
adıdır. İçten gelen koruma güdüsü 
soyesinde çocuklar, ebeveynler ile 
ilgili meslekler, aşçılık, dekorasyon, 
emlak alım sotımı, restoron ve 
antika işleri ile uğraşobilirler. Ne 

iş yapıyor olurlarsa olsunlor bir 
hobilerinin olmosı gerekir. 


ASLAN 


Ve perde! 

Tanınma dürtüsü ve gururu, 
drama duygusunu temsil eder. 

Bu hayatta mutlu olmak için vor 
olduğunu düşünür ve bu yüzden 
şimdiki zamanda yaşamayı anda 
kalmayı başarabilen en iyi burçtur. 
Etrafındoki her şeyi çekip çevirmeyi 
ve insonlorı etkilemeyi çok iyi 
başarır. Böylece organizasyon 
yeteneği ile merkezde kalır. 
Yaşamın tadını çıkarmayı misyon 
edinmiş Aslan burçları başka 
insanlorı da mutlu etmek için yoşor. 
Bu yüzden sinemo, tiyotro dünyası 
onların yeridir. Barındırdığı ego ve 
gururu fark etmeyi başorırlarsa 
çok sosyal olur, başaramazlarsa 
yalnızlaşobilirler. 


BAŞAK 

via sektöründe çok başarılı 
Mükemmeliyetçilik, analiz, oyrıntılor 
ve takılı kolma duygusunu 

temsil eder. Ünlü eleştirelliği ve 
mükemmeliyetçiliği asla rohotsızlık 
vermek için değil, karşısındakini 
mükemmelleştirmek içindir. 
Çalışmak ve çalışma yoluyla ustalık 
kazanmak Başak'ın kendini ifade 
etme yoludur. Diğer insanlara 
hizmet verme kapasitesi en gelişmiş 
olan, işin kendisini önemseyen 
hiçbir işten gocunmayan, en ince 
hesopları, analizleri oraştırmaları 
yapmaktan çekinmeyen özünün 
ihtiyacı onu hayatta tutor. Her türlü 
hizmet alanında başarılı olur fokot 
hayattan keyif almayı öğrenmesi 
tüm yeteneklerin güvenle ortaya 
koyması için çok faydalı olur. 


yi ke 


TERAZİ 


Hayat amacı; uzlaştırmak 

Kendini bütünlemek için tüm 
karşıtlıklar arasında uyum 
sağlamayı temsil eder. Terozi 
sosyolliğe, iletişime, akla ve 
entelektüel kopositeye çok 

önem verir. Havanın öncü hali 
bütün bu özelliklerle kendine 

bir yol çizmesine, ilişkiler yoluyla 
hedeflerine ulaşmasına yardımcı 
olur. Kendini; sosyolliği ve ılımlı 
özellikleriyle ifade eder. Özünün 
ihtiyacı karşıtları uzlaştırmak olan 
Terozi, tüm bütünlerin uyumlu 
yarımlarından oluştuğuna inonır. 
Hayatında ilişkilerin, uyumun, 
evliliğin, ortaklığın çok önemli 
olduğuna ve ancak bu yolla bütün 


olup başarıyı yakalayacağına inonır. 


Birebir ilişkilerde başorılı Terozi için 
psikoloji ve danışmanlık alanlorı 

idealdir. Tanıtım, pazarlama, holkla 
ilişkilerde de başarı sağlayobilirler. 


VW 


AKREP 


Gizemli konulara bayılır 

Su elementinin sobitidir. Yoğun 
duygusal güç ve içeri nüfuz etme, 
takıntılı arzular ve duyarlılığı 
temsil eder. Transformasyon, 
konsantrasyon, kalıcı güç, yoğun 
duygular ve bunu bastırmayıp 
tutkuya dönüştürmek Akrep 
burcunun temel özellikleridir. 
Karonlık bir dönemde doğmuş 
olmanın verdiği güdüyle gizemli 
konulara çok düşkündür. 
Doğasından gelen kuşkucu yapısı 
ve kıskançlığı onu sürekli sotır 
aralarını okumaya iter. Mantığı 
aşan konulara, metofiziğe, gizemli 
olan her şeye duyduğu ilgi gibi 
ölüm ötesine de ilgi duyar. Çok 
yoğun çalışma dayanıklılığına sahip 
olan Akrep burçları araştırma, 
dedektiflik, psikoloji, paranormal 
ve gizemli konular ile metofizik 
konularında çok başarılı olobilirler. 


YAY 

O bir kaşif 

Yay burcunu daha iyi anlayabilmek 
için sembolünü hayol edebiliriz. 

Ani bir fırlama ile yukarıya 
tırmanış, daha önce görmediği 
şeyleri deneyimleme, yeni şeyler 
keşfetme, her şeye daha yukarıdan 
bakarak bütünü yakalayobilme, 
bütün bunların heyecanını duyma 
olarak özetleyebiliriz. Uzok ülkelere 
seyohot, egzotik kişilerle tanışmak 
kültürlerini ve dinlerini tanımak 

Yoy burcu için kendini geliştirmenin 
en güzel onahtorlorıdır. Sadece 
gerilmiş olan oku nereye 
fırlatacoğını çok iyi bilmesi gerekir. 
Çünkü o oklar her yere dağılıp kişiyi 
hayatına yön vermek konusunda 
yorobilir. Aşırı iyimser olmamayı 
başar obilirse, yaboncı diller 
öğrenme ve öğretme, eğitmenlik, 
rehberlik, yozorlık, keşifler yapmak 
en iyi iş imkoanlorıdır. 


OĞLAK 


Onun işi idare etmek 

Toprak elementinin öncüsüdür. Öz 
kontrol, temkin, oğırbaşlılık ve hırsı 
temsil eder. Toprak elementinin 
gerçekliğini, dünyeviliğini, güven 
ihtiyocını içinde taşır. Öncü burç 
olması bütün bu özellikleri hayatta 
istediği yöne gidebilmek için 
değerlendireceğini, strotejilerini 
kariyeri ve saygınlık kazanma ideoli 
üzerine kuracağının işaretleridir. 
Tüm bunlara ek olarak sorumluluk 
ve sınovlorın gezegeni Satürn 
yönetiminde olması ciddiyetini 

doha da arttırır. Toplumun 
onaylamayacağı, saygınlığını 
tehlikeye otacak herhangi bir 
düşünce veya davranış içinde 
olması mümkün değildir. Politika ile 
uğraşmak, toplumsal rol üstlenmek, 
iş camiosında saygın bir rol mutlu 
olacağı alanlardır. Yönetilen değil, 
idare eden kısımda başarılı olur. 


KOVA 


Bilim ve teknoloji ondan sorulur 
Hava elementinin getirdiği mantık, 
iletişim ve sosyallik burada kendini 
gösterir. Ama bu kez sobit özellikle 
berober fikirlere tutunmo, kendi 
aklına çok güvenme, düşüncelerini 
sobit tutma ve onlardan toviz 
vermeme ilkesi vardır. Havanın 
sobit holi Kova'yı olumlu yönde 
ideolizme, olumsuz yönde ise 

sobit fikirli olmaya götürebilir. 
Arkadaşlıklar ve sosyol gruplorla 
birlikte entelektüel ve orijinal 
konuların peşinde koşan bir Kova 
burcu görmek çok mümkündür. 
Kendi farkını ortaya koyabileceği 
tüm işlerde çok başarılı olur. Bilimsel 
konulorla ilgilemmeye, entelektüel 
konularda yaratım ve mucitliğe, 
teknolojik konularda başarı elde 
etmeye çok oçıktır. Astroloji, 
astrofizik ve kuantum başarılı 
olacağı ilgi olanlarıdır. 


a 


Karşınızda değerli sanatçımız... 
Su elementinin değişkenidir. Tüm 
ocı çekenler için iyileştirici eli ve 
ilhamı temsil eder. Balık burcu 
tüm burçların deneyimlerini 
yaşarmışcasına bir bilgeliği içinde 
bulundurur. Maddiyat, ego yada 
kariyer gibi kaygı taşımaz. Forklı bir 
boyut, forklı bir gerçeklik arayışı 
içindedir. Dikkotini dış dünyadan 
iç dünyasına yöneltmiş, müthiş 
hayal gücü ile sanki forklı bir 
boyutta yaşamaktadır. Çok forklı 
bir arayış içinde olması mistik ve 
gizemli konulara yaklaştırır. Fantezi 
dünyasına açılmaya yatkındır. 

Bu özelliği dünyevi anlamda 
zorlayobilir. Fakat diğer taraftan 
yarotıcılığını destekleyebilir. Bolık 
burcundaki bebeğiniz ileride 
şiirler, romanlar yazobilir. Artistik 
ve sonotsol konularda da bu 
yarotıcılığındon istifade edebilir. 
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Elif Girgin 


Eve mi kalmalı. 


o & Yy) | o ? 
İşte çalışan annelerin aklını en çok kurcalayan sorulardan biri... 
Ustelik bu kararın hem maddi hem de manevi boyutları var 


aomilesiniz ya da bebeğiniz doğdu. Belki işe geri döndünüz belki de hala doğum iznindesiniz. 
Aklınızda ise hep o soru: Bebeğinize kendiniz mi bakmalısınız yoksa kariyerinize devam mı 
etmelisiniz? Peki ev kodınlığı size göre mi? Siz de çoğu anne gibi oileniz ve kendiniz için neyin en 
iyisi olduğunu bulmaya çalışırken bozı kororsızlıklar yaşayobilirsiniz. Testimiz bU zor seçiminizde; 
moli durumunuzdan, çalışma durumunuza, eşinizin konuya yaklaşımından aile desteğine kador 
durumu değerlendirmeniz ve en doğru kororı olobilmeniz için size yardımcı olacak. 


1- Şu anki gelirinizden tasarruf 7- Maaşınız dışında başka bir gelir 
edebildiğiniz paranın miktarı nedir? kaynağınız var mı? 
A- 1000 liradan az A- Hayır, ama sıkıştığımız zamanlar 
B- 3000 liradan fazla gilelerimizden finansal destek 
C- 1000-3000 lira arasında alabiliyoruz 
B- Evet 
2- Aşağıdakilerden hangisinin sizin için (GM nfoYle 
daha zor olacağını düşünüyorsunuz? 
A- Bakıcı parasını karşılamanın 8- Emzirmeyi planlıyor musunuz? Ya da 
8- Bebeğimi özlemenin şu anda emziriyor musunuz? 
C- Sürekli evde oturmanın ve A- Emzirmek istiyorum ancak ne 
kariyerimden uzak kalmanın kadar sürdürebilirim bilmiyorum. 
İş yerinde süt sağmak benim için 
3- Eşinizin geliri aileniz için tek başına sorun olabilir 
yeterli mi? B- Evet. Evde kalmak için 
A- Biraz zorlanabiliriz, emin değiliz sabırsızlanıyorum. Böylece 
B- Evet emzirebilmek ve süt sağabilmek için 
C- Hayır endişelenmeme gerek kalmayacak 
GC Evet. İş yerinde süt sağmak 
4- Yakınınızda çocuk bakımı için size benim için sorun olmaz 
yardım etmeye gönüllü aile bireyleriniz 
var mı? 9- Ev kadını olmak için ne kadar 
A- Evet isteklisiniz? 
B- Hayır A- Güzel olurdu, çalışmayı pek de 
C- Sadece acil durumlarda önemsemiyorum 
B- Çok. Bunu gerçekleştirmek 
5- Evde kalmak istiyor musunuz? için yapmam gereken her şeyi 
A- Emin değilim yapacağım 
B- Kesinlikle evet C Evde kalabileceğime ve ev 
G İşe geri dönmem gerekiyor, bu kadını olarak hayatıma devam 
kariyerim için önemli edebileceğime emin değilim 
6- Eşiniz ev kadını olmanız hakkında ne 10- Evde kalabilme şansınız hiç 


düşünüyor? 

A- En azından part-time çalışmaya 

geri dönmem gerektiğini düşünüyor 
B- Tabii kil Eşim bana tam anlamıyla 
destek veriyor 

C- Eşim pek de sıcak bakmıyor 
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olmasaydı nasıl hissederdiniz? 
A- Zor olurdu ama bazen 
yapmanız gereken neyse onu 
yaparsınız 

B- Kesinlikle harap olurum 

C Çok da sorun etmem 


onuçlar 


A'LAR ÇOĞUNLUKTAYSA 
Belki 


Ya iş gücünün bir porçosı 
olamamak sizi mutsuz edecek 

ya da finansal açıdan bunu 
başarıp DAaŞşaramayacağınızdan 
emin değilsiniz. Neden ne olursa 
olsun, evde kalmanın sonuçlarını 
çok iyi değerlendirmeniz 
gerekiyor. Ev kadını 
olduğunuzda sahip olacağınız 
bütçe dahilinde hareket etmeyi 
deneyin. Ya da bir hafta için evde 
kolarak ne hissettiğinize bokın. 
Karar vermeden önce bir veya 
iki ay evde kalarak bu kororınızı 
kesin olarok test edebilirsiniz. 


li 


B'LER ÇOĞUNLUKTAYSA 
Kesinlikle evet 


Ev kadını olmek için ihtiyacınız 
olan her şeye sahipsiniz. Aile 
desteği, iyi bir geliri olan eş veya 
finansal birikim ile ait olmek 
istediğiniz ev yaşomı için tüm 
şortlar uygun. Çocuğunuzla 
birlikte vakit geçirebileceğiniz 
değerli zamanların keyfini 
çıkarın. Olmayı amaçladığınız ve 
olmanız gereken yerdesiniz. 


C'LER ÇOĞUNLUKTAYSA 
Muhtemelen hayır 


Öncelikle sebep ne olursa 
olsun, suçlu hissetmeyin. Eğer 
bırakamayacağınız (veya 
bırakmak istemediğiniz) iyi bir 
kariyeriniz varsa, unutmayın ki 
kreşler veya bakıcılar da harika 
hizmetler sunuyor. Örneğin, 
kreş-bakıcı-anneanne/babaanne 
kombinasyonu olan bir 'çocuk 
bakım oğı' yaratobilirsiniz. 
Ailenizi desteklemek için 
çolışmanız gerekiyorsa, herkes 
. bunusizin sevginizden dolayı 
yoptığınız bir fedakarlık olarok 
görecektir. Kimse için tek bir 
doğru ya da yanlış bir cevop vi 
yoktur. Ev kadını olmamanız 


ya da olmak istememenizde de ası 
bir yonlışlık yok. 
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İş, hamileyken kulaklıkları karnımıza koyup 
bebege müzik dinletmek kadar basit olmasa da, 
müzik ve bebek ilişkisi eğlenceli bir gelişimin 
önemli parçası... 


122 . Bebeğimle Elele 


u yazıyı, 'Mozort 

Etkisi' denilince 

akla gelen ulvi 

aydınlanmayı ve 

hemile bir kadının 

karnının üstünde 
kuloklıklar takılıyken verdiği huzurlu 
pozu aklınızdan mümkün olduğunca 
uzok tutarak okuyun. Çünkü tam 
da bu aşamada bazen müzikten 
beklentilerimizi çok yükseltiyor, 
bozen de kolay ulaşılobilir olduğu 
için ne kodor değerli olduğunu 
unutuyor ve hem üreten hem de 
tüketenler olarak müziğin hokkını 
vermekten çok uzok kolobiliyoruz. 
BU yozıda da halihozırdaki eşsiz 
yararlarıyla yetinmeyip ona 
mucizeler yükleme eğiliminde 
olduğumuzdan bahsederken 
müziğin bebek ve çocuk gelişimi 
için doğru bir yaklaşımla ne kador 
etkin bir enstrüman olobileceğini de 
anlatmaya çalıştık. 


MOZART ETKİSİ DEDİKLERİ... 
Psikolog Frances Rauscher'ın 
1993 yılımda Nature dergisinde 
yayınlanan kısa bir araştırması 
bu özel terimin doğuşuna ön 
ayak oluyor. Makaleye konu olan 
araştırmada 36 üniversite öğrencisi 
uzamsal okıl yürütmeye dayalı 
görevleri (kağıt katlama ile ilgili 
problemlerden oluşan görevler) 
gerçekleştirmeden 10 dokika önce 
ya Mozart'ın D-mojör bir sonatını 
ya rahatlatıcı seslerden oluşan 
bir kaydı dinliyor ya da sessizlikte 
bekliyorlar. Testin sonucunda 
Mozart dinleyen öğrencilerin fark 
edilir derecede yüksek puonlar 
elde ettikleri gözleniyor. Bu çalışma 
o ve ertesi yıl ona akım medyanın 
ikkotini çekiyor ve ABD'de hem 
usal hem de yerel basında en çok 
ullanılan bilimsel makalelerden 
iri oluyor ve 'Mozort Etkisi' bir 
enomene dönüşüyor. İçinde çocuk 
a da bebeklere dair hiçbir unsur 
olmayan, birçok faktörü hesoba 
katmamış, daha sonrasında kendi 
çerçevesinde bile bilimsel yeterliliği 
kobul görmeyen bir aroştırma 
küresel bir ürün çılgınlığına 
dönüşüyor. Araştırmayı yapan 
Rouscher'iın bu konudaki yorumu 
şöyle: “Ebeveynler çocuklarına 
verebilecekleri en ufak iyileştirme 
için bile, çok hevesliler.” 


GO ACc0O 


< 


MUZİK 1G ARTIRIYOR MU? 

Daha önce duymadıysanız 
bizden duyun: Fetüs, bebek, çocuk 
ya da genç... Hiçbir müzik türünün 
çocuğunuzun 1G'sunu artıracağını 
kanıtlamış bir bilimsel araştırma 
henüz yok. 1999 yılımda Amerika'dan 
başka bir psikolog Christopher 
Choabris fenomeni başlatan dahil, 
'Mozort Etkisi' üzerine yapılmış 16 
bilimsel ve akademik araştırmanın 
toplu bir analizini yapıyor. Bu toplu 
çözümlemeye göre 16 araştırmaya 
konu olan tüm deneklerde ortalama 
IG artışı sadece 1.5 puon gözüküyor 
ve bu forkı yaratan da 1993 
yılında üniversite öğrencilerinin 
katıldığı koğıt kotlama testi. 

2007 yılında Almanya Federal 
Eğitim ve Araştırma Bakanlığı'nın 
yayımladığı ve disiplinler arosı 

ve müzik konusunda yetkin bilim 
insanlarından oluşan bir ekibin 
yoptığı değerlendirme de Mozort 
Etkisi fenomeninin var olmadığını 
tanımlıyor. 

Sonuç ne? Klosik ya da boşka 
bir müziği fetüse, bebeğe veya 
çocuklara dinletmek onları daha 
zeki yopmıyor. Forklı kotkılorı yok 
mu? Elbette vor. Müziğin ufoklıklara 
ve gelişimlerine katobileceklerinin 
bir kısmını birazdan derleyeceğiz 
ama şunu da baştan belirtmek 
gerekiyor ki özellikle fetüs ve 
bebeklerde ninnilerin veya 
Mozart'ın bu katkı konusunda 
birbirlerinden forklorı yok. 


DUNYAYA HAZIRLANIYOR 
Washington Üniversitesi'nden 
bir grup araştırmacı erken müzik 
eğitiminin etkilerini görebilmek için 
dokuz aylık bebeklerden oluşan 
iki rastgele grup ile dört hafta 
boyunca 15 dakikalık 12 seonsı 
kapsayan bir araştırma yapıyor. 
20 bebeklik ilk grup, 3/4'lük ölçüde 
(Vals) kaydedilmiş müzikler 
dinlerken, 19 bebeklik kontrol grubu 
müziksiz ve müzik aleti olmayan 
oyuncakların sunulduğu seonslara 
katılıyorlar. Seanslor bittikten 
sonroki hafta araştırmacılar 
bebeklerin beyin aktivitelerinin 
kesin bölgelerini ve zamanlamasını 
görmek için MEG (işlevsel sinir 
sistemi görüntüleme) kullanıyor. 
Tarayıcıda otururken, bebekler yer 
yer bozulan ritimlerle çalınan bir 


dizi müzik ve konuşmayı dinliyorlor. 
Müzik grubundaki bebeklerin müzik 
ve konuşma ritmindeki bozulmalara 
olan beyinsel tepkilerin hem işitme 
hem de prefrontol kortekste 
kontrol grubundokilere kıyosla 
doha güçlü olduğu gözlemleniyor. 
Bu sonuç müzikle yapılan oyun 
oturumlarına katılan bebeklerin 
seslerdeki kalıpları algılama 
yeteneğinin geliştiğini gösteriyor. 
Araştırmanın yöneticilerinden 

Prof. Potricio K. Kuhl müzikle 

erken dönemde haşır neşir olan 
bebeklerin, günümüzün karmaşık 
dünyasıyla yüksek derecede alakalı 
olan; etroflorındoki kalıpları hızlı 
bir şekilde algılama, tahmin etme ve 
tepki verme becerilerini geliştirecek 
doha geniş bilişsel becerileri sahip 
olma potansiyeli toşıdıklarını 
söylüyor. 


KEYFİN BİR PARÇASI 

Yozının başında da belirttiğimiz 
gibi 'Mozort Etkisi?, TO artırıyor!', 
'Daha zeki olacak!' gibi büyük 
lafların veya pozarlama 
mottolarının oslında tüketimi 
artırmak dışında bir zararı yok gibi 
gözükse de büyük bir olası tehlikeye 
zemin oluşturuyorlar. Klasik 
müzikten mucizeler bekleyen bozı 
ebeveynler çocuklarının gelişimine 
gerçekten büyük fayda soğlayocak 
diğer etkinlikleri yok sayobiliyorlor, 
birlikte paylaşacakları zamanı 
Mozart fenomenine kurban 
edebiliyorlar ya da bebek ve 
çocukların sosyol yeteneklerini 
geliştirecekleri ortamlarda bulunma 
sürelerini ozoltobiliyorlar. Tüm 
bağımsız bilimsel araştırmacıların 
ve araştırmaların oltını çizdiği en 
önemli nokta; müziğin ebeveynler 
ile bebekler ve çocuklar için 
hayatlarının doğal, etkileşimli ve 
keyifli bir parçosı olması. 


en dönemde 

olan bebekler, 
etraflarındaki kalıpları 
hızlı bir şekilde algılama, 
tahmin etme ve tepki verme 
becerilerini gelişti 
geniş bilişsel ye 
sahip olabiliyor. 
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Bebeklerin anne karnında 
dinledikleri müzikleri fork 
ettikleri ve hatta doğum sonrası 
hatırladıklorı bilimsel bir gerçek. 
Helsinki Üniversitesi'nden bir 
araştırma ekibinin 2013 yılında 12 
hamile kodın ile birlikte yaptığı 
çolışma bebeklerin ana rahminde 
dinledikleri ninniyi doğumdan 
dört ay sonrasına kadar 
hatırlayobildiklerini gösterdi. 
Bunun gibi araştırmalar beyinin 


öğrenme yeteneklerinin çok erken 


dönemlerde geliştiğini gösteriyor. 
Doğum öncesi için önemli olan 
klasik müzik, ninni veya başka bir 
türden ziyade annenin de çalan 


müzikten hoşlanması. Uzmanlar oni 


değişiklikler göstermeyen, olumlu 
ruh halleri ile özdeşleşebilecek 
sakin müzikler öneriyorlar. Bir 

de karna kulaklık takmak tavsiye 
edilen bir yöntem değil; annenin 


duyobildiği seviyede bir ses karnın 
içindeki bebek için de yeterli oluyor. 


p 
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Doğum sonrası için de müzik 
türü konusundan benzer 
tovsiyeleri dinleyebilirsiniz. 
Vivaldi, Johnny Cash, 

Fikret Kızılok ya da ninniler 
gibi yukarıdaki kriterleri 
karşılayan müzikler arasında 
gezinebilirsiniz. Bebeklikten 
itibaren ebeveynlerin müziklere 
eşlik etmesi ya da doğrudan 
kendilerinin çocuklarına şorkı 
söylemesi, çolan müzikle 
uyumlu bir şekilde bebeği 
pışpışlamak veya ritme Uygun 
bir şekilde hofifçe sallamak, 
birlikte solımmak bebeğin 
müziğin içindeki düzenleri 
kavramasına yardımcı oluyor. 
Koloy sözleri olan şarkıları da 
çolma listenize ekleyebilirsiniz, 
yine bu şarkılara bebeğinizle 
birlikte eşlik etmek 
çocuğunuzun konuşma ve dil 
yetenekleri üzerinde olumlu 
etkiler gösterebilir. 


MÜZİK DE 
YAPSINLAR 
MÜZİK ALETİ DE 


Profesyonel bir eğitmen ve 
gerçek enstrümanlardan 
bahsetmeyeceğiz. Daha 
temel, basit ve birlikte 
yapabileceğiniz etkinlikler 
eşliğinde çocuklarınızı 

çok erken dönemde 

müzik yapma olgusu 

ile tanıştırmanız en oz 
müzik dinlemek kadar 
yararlı olacaktır. İki çubuk, 
farklı boyutlarda farklı 
malzemelerden kapkacak 
ile birlikte farklı perküsyon 
seslerini keşfedebilirler. Basit 
riümleri tekrarlayarak hem 
ritm hem koordinasyon 
çalışması yapabilirsiniz. 
Kendi enstrümanlarını 
oluşturmalarına yardımcı 
olabilirsiniz. Farklı boyutlarda, 
farklı kapaklı kavanoz 

ve kapların içine değişik 
türlerden bakliyatlar 

veya hububatlar koyarak 
denemeler yapabilir. Boş 
kutular ve paket lastikleri ile 
ilkel bir gitar yaratabilirsiniz. 


GEZİ 


Yaprak Çetinkaya 


binmeye kodlanmış zihnimiz bir an 
“Üşüyecek miyiz?” diye endişelense 
de on dakika sonra moyolarımızın 
yanımızda olmamasına 
hayıflamnmaya başlamıştık. 
Antalya'nın ünlü Düden Şelalesi'nin 
falezlerden denize döküldüğü ve 
bir gökkuşağı oluşturduğu noktada 
Antalya'nın tadını çıkarmaya devam 
eden turistler denize girerken 
bizlere de yutkunmak ve fotoğraf 
Gree > çekmek düştü. 

hm e Di vi Ardından Antalya'nın kale içi 


Antalya'dabir e 


doha çok özen 
gösterildiği, her 
mevsim ilginin 
yoğun olduğu 


Elçin Ekici Öztürk 
Eyüp KemalSevinç” 


© © 
lez 7EL hikayes İ anlaşılan darocık 2 
sokaklarında 
Havaların serinlemeye yüz tuttuğu bir ii 
kasım gününü Antalya'da, bir lezzet yyl 
evler, şı 


hikayesinin peşinde bol güneşli, bol peynirli 
ve bol keyifli geçirdik. 


restoronlor ve 
kafeler, evlerin 
avlularından 
fışkıran limon 


P Klasik BeyozPeynirli — " evsim kışa 


Ricotto Peynirli 
Arap Kadayıfı 


Labne Peynirli 
Tahinli Piyoz 


yaklaşırken totil 

beldelerine yolu 

düşen şehirliler hele 

de hava horiko, 

deniz durgun ve 
ortam dingin iken ne yapar? 
Güneye taşınmanın hayallerini 
kurar. Bizim Antalya seyahotimizin 
de büyük bölümüne bu konu 
hakimdi. Ben bu deneyimi yaşamış 
biri olarak herkesin potonsiyelini 
kullanabileceği yerde mutlu 
olacağını savunsam da hayatlarını 
sodece büyük şehirde geçiren 
arkadaşlar haklı olarak bomboş 
sokakların ve pırıl pırıl güneşin 
etkisinde bu olternotifin hayalini bol 
bol kurdulor. 

Bu bir buçuk günlük ziyaretin 
nedeni, bu sene 60'ıncı yılını 
kutlayan Ekici Peynir'in lezzet 
hikayeleri projesiydi. Projenin son 
durağı ve Ekici'nin vatanı olan 
Antalya'da ünlü Şef Eyüp Kemal 
Sevinç de bizimleydi. . 

Bir salı sabohı erkenden 
indik Antalya Havalimanı'na... İlk 
iş montlorımızı çıkardık, güneş 
gözlüklerimiz taktık. Bey dağlarına 
korşı yöresel ve bol peynirli bir 
kahvaltıdan sonra büyük bir sürpriz 
bizi bekliyordu: Özel tekne turul 
Tekneye sadece yoz mevsiminde 


ve portokol 
ağoçları bizi tam 
birer Akdenizli 
kıvamına 

getirdi. Erken başlayan gün öğleye 
W 

lo) 


ardığında Şef Eyüp Kemal Sevinç'in 
izim için sürprizleri vardı. Antalya 
mutfağına özgü lezzetlerin peynirle 
buluştuğu sofrada neler yoktukki... 
Klosik beyaz peynirli reyhan çorbası, 
icotto peynirli hibeş, labne peynir 
soslu mücver, ricotto peynirli tahinli 
kabak tatlısı ve ekmek kadayıfı. Bu 
yoğun yeme eyleminin ardından 
akşam yemeğini hak etmek için 
çolışmamız gerekiyordu. Bu nedenle 
şefimizin düzenlediği otölyede 
labne peynirli tahinli Antolya piyazı 
ve ricotta peynirli Arap kadoayıfını, 
kaldığımız otelin mutfoğında 
gerçekten emek harcoyarok 
hazırladık. Fena da olmodı! 

Bol bol gezip bol bol yedikten 
sonra sıra dinlenmeye geldi. Ertesi 
sobah güne yine erken boşlodık 
ve Aspendos Antik Kenti'ni ziyaret 
ettikten sonra Antolya'ya veda 
ederek İstanbul'a döndük. 

Bu proje kopsamında bügüne 
kador gidilen her şehrin yöresel ve 
gizli kalmış lezzetleri ve şehirlerden 
çıkan hikayeler, 'Lezzet Hikoyeleri' 
adıyla bir kitapta toplanacak. 


Z 
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DEKORASYON 


Çocuklar basit oyuncaklarla,daha çok eğlenir. 
Yüksek fiyatı, güncel ve son teknoloji oluşu 
bir oyuncağı her zaman faydalı ve eğlenceli 
yapmayabilir “O kadar oyuncağı var ama hiçbiriyle 
oynamıyor” dememek için, satın almadan önce 
oyuncaklara dair bir fikriniz olmalı... 
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ir çocukla yaşamaya 

başladığınızda, 

öyle ya da böyle 

oyuncaklar 

hayatınızın bir 

porçosı olur ve 
evinizde de büyük yer koplorloar. 
Onlorı ya siz sotın alıyorsunuzdur 
ya arkadaşlarınız ve akrabalarınız 
getiriyordur ya da çocuklar 
kendi oyuncaklarını istiyorlardır. 
Çok fozlo, yetersiz veya doğru 
oyuncağa sahip olup olmadığı ise 
ayrı bir endişe konusudur sizin için... 
Her türlü bilmelisiniz ki oyuncaoklor, 
sizin ve onların hayatından 
geldikleri gibi giJecekler! 
Ancak o gün gelene kadar 
odasında olmasından ve onlarla 
oynamasından hem kendisinin hem 
sizin memnun olacağınız birkoç 
oyuncağı sıralayolım: 


Bloklar 

Her yaşta oyun oynamak 
ve öğrenmek için bloklarla 
oynayobilirler: Mekansal ve motor 
becerileri güçlendirme, el-göz 
koordinasyonu, yapısol konseptler 
ve hepsini devirme sevinci! Bloklor, 
diğer oyuncaklarla bütünleşebilir 
ve çocuklar onları başka oyunlara 
kolayca adapte edebilir. Bloklor kimi 
oyunda arabalar için goroj, kiminde 
ise süper kahraman Batman'in 
mağor ası olobilirler. 


Toplar 

Pek çok spor ve oyunun temelini 
toplar oluşturur. Her çocuğun en oz 
bir tone topu olması gerekir. Hatta 
farklı boyutlarda, ağırlıklarda ve 
dokuda birkoç farklı topu olsun. 
Küçük çocuklar, küçük topları 
kavrayobilir, onları yuvarlayobilir 
ve ardından sürünebilirler. Zaman 
içinde sıçramayı, fırlatmayı ve 
yakalamayı öğrenirler. 


Sanat malzemeleri 

Hobi odası veya hobi köşesi 
gibi bir yeriniz yoksa bile, 
erişebilecekleri bir yerde postel 
boyalar, sulu boya, kuru boyoalor, 
koğıt, bont ve tutkol gibi yaşa 
uygun molzemeleri odasında 
bulundurun. Karton veya diğer 
güvenli geri dönüşüm materyolleri 
de odada olsun ve neler 
yarotobileceğini izleyin. Belki birlikte 
de üretebilirsiniz. 


Otomobiller ve araçlar 

Oyuncak arabalarla oynamak el 
becerisini geliştirir. Sebep ve sonuç 
hakkındaki ilişkiyi öğretir. Hayol 
gücüyle üretebilecekleri yarotıcı 
oyunlar için pek çok olasılığa kopı 
açor. 


Bebekler/yumuşak hayvanlar 
Yumuşak oyuncaklar; ister 
bebek ister hayvan olsun, 
çocukların en yakın arkadaşları 
obilirler. Oyuncak oyısını 
veya tovşanını her gittiği yere 
sürüklediğine defalarca şohit 
olmuşsunuzdur. Bunlar küçük 
çocukların duygulorını ifade 
etmelerine, beslenme protiği 
yapmalarına, empoti kurmalarına 
ve rol yapmalarına yardımcı olmak 
çin iyi araçlordır. 


(0) 


Yapbozlar 

Yapboz ile uğraşmaları ince 
motor becerilerini geliştirir ve 
beyin egzersizi yapmış olurlor. 
Çocuklar, problem çözme 
becerilerini geliştirdikçe, mekonsol 
farkındalıkları artar ve yapbozu 
çözmenin memnuniyetini yaşorlor. 


Küçük figürler 

Küçük karakterler; inson veya 
hayvan, pek çok oyun üretmelerini 
dolayısıyla oyun çeşitliliğini sağlar. 
Çiftlik, orman, ploj ve şehir temalı 
olabilirler. Arabalara binebilir, 
bebek evlerinde yaşayobilir, bloklar 
içinde saklonobilir, birbirleriyle 
kavga edip borışobilirler. 
Çocuğunuzun hayal dünyasında 
oileler ve arkadaşlar olobilirler. 


Müzik enstrümanları 

Çocuklar, duydukları ve 
yaptıkları müzikle doğal olarak 
uğroşırlar. Küçük oyuncak bir 
piyano harika ama onlar kendi 
müzik aletlerini yapobilirler. Tobii 
siz de biraz yardımcı olobilirsiniz. 
Bosit oletlerle uzun ve keyifli zaman 
geçirebilirler. 


Kostümler 

Onlara minik kıyafetler almak 
zorunda değilsiniz Tobii sevdikleri 
şey bu olmadığı sürece... Ona 
kendi kostümünü yapma imkanı 
verin. Eşorplor, tüller, tokalar, 
takılar, eski şapkalar çocukların 


keşfetmesi, denemesi ve yorotıcı 
oyunlarla birleştirmeleri açısından 
eğlencelidir. 


Meslek setleri 

Çocuklar, 'büyük olmayı! ve rol 
yapmayı severler. Onları gözleyin 
ve ilgilendiği şey doir ipuçlorı tespit 
edin. Pasta yapma, yemek pişirme 
veya tomirot seti, doktor kiti, 
dedektif ekiomonları bu çocuklar 
için iJeol oyuncoklar... 


OYUNUN GÜCÜ 
ADINA! 


Çocuğunuza oyuncak seçerken 
aklınızdan pek çok soru geçer. Fiyatı 
ne kadar? Evde/odada ne kadar yer 
kaplayacak? Malzemesine güvenebilir 

miyim? Sağlıklı mı? En önemlisi de 
çocuğunuz ondan keyif alarak oynayacak 
mı? Bu sorulara Amerikalı oyuncak 
endüstrisi uzmanı Richard Gottlieb'in 
bir cevabı var. Gotüleb, bu soruların bir 
kısmını bir oyuncağın 'oyun gücü" olarak 
adlandırdığı bir formüle dönüştürmüş. 
Aslında formül oldukça basit. Bu 
formüle uyan oyuncaklar: Kauçuk toplar 
yapbozlar evcilik setleri, oyuncak arabalar, 
kes-yapıştır bebekler, kaçınılmaz olarak 
mobil cihaz uygulamaları, boyama seti, 
topaç/yoyo... 


Oynama Gücü Power o£ Plau) 
Sevinç * Dayanıklılık. / Maliyet 
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DEKORASYON 


“EN GÜZEL OYUNCAK ŞEKİL VERİLEBİLENDİR.” 


Fun English House'un kurucusu Beyhan Soydan Çörekçi, 
“Çocuklarda 0-3 yaş ve 3-6 yaş arası oyuncak ihtiyacı farklı 
gelişiyor. Bebeklikte özelikle dokunma ve koklama duyularını 
geliştiren aktiviteler önemli. Dokunsal olarak birbirinden farklı 
yüzeylere sahip malzeme içeren materyaller, kitaplar olabilir. 
Koku duyusu için anneler meyve kabuklarından yararlanabilirler. 
Meyve hem kokusal hem de dokunsal anlamda kullanılabilir” 
diyor. Doğanın bir parçası olduğu için oyuncakların ahşaptan 
olmasının daha sağlıklı olduğunu belirten Çörekçi şöyle devam 


Uyku arkadaşı 
(nilandrasha.com) 
1154.90 


Oyuncak tilki 
(keyifbebesi.com) 
1 129.90-279.90 


25 parça blok seti 
(cocukvebebek.com) 
129.50 
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Parmak kuklası (Ikea) 1 24.99 


Mini masa&sandolye 
(Kids Etc) 5195 


ix 
k 


ediyor: “Gruplamada renklerine veya büyüklüklerine göre 
önündekileri ayırmasını isteyebilirsiniz. Bu tip aktivitelerin oyuncak 
versiyonları da bulunuyor. Oyun hamurları özelikle kinestetik 
yani bedensel zekası baskın çocuklar tarafından çok seviliyor. 
Küçük kasların gelişimi için manüel oyuncaklar tercih edilmeli. 
Bana göre en güzeli oyuncak; az ve şekilsiz yani çocuğun 
kendisinin şekillendirebileceği oyuncak olamayan oyuncaklar... 
Boş kutular, bardaklar, ipler, kurdeleler, kablolar. Böylelikle çocuk 
yaratıclığını gerçekten geliştirebilir.” 


şap davul 
cit Panda) 
169.90 


Çıngıraklı top (hepsiburada.com) $22 


Bebek evi (keyifbebesi.com) * 1199 


NE VAR NE YOK? 


KÖPÜK KÖPÜK 
TEMİZLİK 


Her gün banyo yapmak 
harika ama bebeklerin ve 
çocukların cildinin aşınmaması, ag 
durulamadan sonra hiçbir kalıntı | Gloss6 
kalmaması da çok önemli! Köpük 
formüllü GlossBee Kids saç ve 
vücut köpük şampuanı hem 
uygulamayı hem durulamayı 
kolaylaştırmayı amaçlıyor. 
İçeriğindeki bol özü ile cildin 
kurumasını önlerken, popotya 
özü ile de rahatlatıyor. Ürün 
paroben, alerjen, sülfot ve olkol 
içermiyor. 


OYANAHA gi 


Müziksiz olmaz! 


Çocuklara müziği ve sanotı sevdirmek, yaşam boyu öğrenmeyi eğlenceli 
bir alışkanlık haline getirmek misyonu ile Kadıköy'de kurulan Bluenote 


Müzik, uluslararası standartlarda çağdaş eğitim orogromlorı ile her yaştan 

insana en Uygun ve en doğru sonotsal eğitimi sunmayı amaçlıyor. Her biri 

branşında uzman, pedagojik formasyona sahip sonoatçı eğitmen kadrosu ve Annelere tam destek 
yenilikçi eğitim yöntemleri ile eğlenceli, öğretici ve protiğe dayolı bir öğrenme ( Daisy Waugh, 'Kasmadan 

ortomı sunuluyor. Klasik enstrümon kurslarının yanı sıra elektro gitor, Annelik? adlı kitabında, bebeğini 
klasik gitar, bos gitar, bateri, piyano ve/veya şan dersi müziğin herhangi emziremediği için kendini eksik ve 
bir alanında da eğitim veriliyor. Nietzsche nin “Müziksiz bir hayot hatadır” suçlu hisseden, daha lohusayken 
mottosundan yola çıkarak hozırlanan atölye ve kurs progromlorına hem okul seçimlerine başlayan, doğum 
hobi amaçlı hem de profesyonel olarak katılmak mümkün. hazırlık kurslarına eşiyle birlikte 


giden, yorgunluktan bitop düşmüş 
haldeyken bile buhar makinesinde 
'organik' sebze pişirmeye çalışan 
ama anneliğin keyfini sürmeyi 
unuton annelere sesleniyor. 


Minik gezginlere... 

Özge A. Lokmanhekim, minik gezginler için 
yepyeni bir seri kaleme oldı: Pelin ve Çınar'ın 
Gezi Rehberi. Lokmonhekim, Pelin ve Çınar'ın 
İlk Uçak Yolculuğu ve İlk Tren Yolculuğu 
kitaplarıyla çocuklara keyifli bir maceranın 
kapılarını açarken bir yandan da seyohot 
kurallarını anlatıyor. 


Bebeklere 
tarhana 


t 

eskitadında Nesilden nesle geçen şifa kaynağı 
ÇINARI BEBEK tarhana, bebeklerin ilk çorbaları 
LİLİ VE GHBERİ TARHANASI arasında yer aliyor. eskitadinda.com, 

Ti en Yolculuğu | çeneli g dilelerin dokuzuncu oydan itibaren 
& z Mİ AKI NAMMLAİ İÇE bebeklerine güvenle yedirebilecekleri 
bir tarhana hazırladı. Mevsiminde 
ve doğal ürünler içeren bebek 
tarhanasında tuz, baharat ve 
koruyucu katkı maddesi bulunmuyor. 


a 


Özge A. ap 
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AYIN ŞEKERLERİ 


pekerleri. . — 


Bizimle bebeğinizin fotograflarını paylaşmayı unutmayın! 
bebegimle©doganburda.com'a mail atabilir ya da Instagram'da, 

#bebeğimleelele hashtag'i ile bebeğinizin adını, yaşını ve fotoğraflarını 

paylaşabilirsiniz. Gelecek sayımızda bu sayfalarda onun da fotografi yer alsın... 


Tah 


* 


/ 


Atlas-7 aylık 
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Derin anlamlar taşıyan özel 
aynaların mucizesi... 


Farklı kültürlerde ama hep aynı amaca yönelik, çocukları kötü gözlerden, yabancı enerjilerden 
korumak amaçlı beşiklerin üzerine takılan aynalar SmoS'un aynalı takıları, yeniden hayata 
geçirmesi üzerine gelen taleplerle bebekler için de hazırlandı. Önceleri beşik üzerinde, çocuk 
büyüyünce boynunda taşıyabileceği şekilde tasarlanan 

korumalar anneler ve yeni doğan bebek hediyesi arayanlar tarafından büyük ilgi ve hayranlık 
görüyor. 


Www.smos.com.tr 
info©smos.com.tr 
Tel: 0216 348 7180 
0532 575 7538 
0532 2561190 


Bebeğimin odası Elektrosmog'un 


en az olduğu yer olmalı! 


Gi cansız her varlığa, her an temas ve etki eden Orgon ener- 
jisi (yaşam enerjisi, chi, baraka...) bizi bedensel, ruhsal ve fizik- 
sel anlamda etkiler. Yaşam alanlarımızda elektromanyetik dalgalarla 
sağlıksız hale getirdiğimiz bu enerji, evlerimizde, iş yerlerimizde, 
alışveriş merkezlerinde ve hatta baz istasyonları ile dış mekanlarda 
bedenimize etki ettikçe kendimizi yorgun, keyifsiz hissedip, baş ağ- 
rısı, uykusuzluk vb. birçok yan etkiye de katlanmak zorunda kalırız. 
Bu frekanslar hem ruhsal hem de fiziksel sağlığımızı olumsuz etkiler. 
Smorgonite lerin Şeffaf madde kısmı bu elektrosmogla Zararlı hale 
gelmiş olan yaşam enerjisini içine çeker. 


İçindeki metaller ( Altın, Gümüş, bakır, pirinç..) ve kristallerle (Ku- 
varslar ve Şifalı Taşlar) nötralize ederek dışarı geri verir. 

Kısaca çevremizdeki sağlıksız hale getirdiğimiz yaşam enerjisini ye- 
niden sağlıklı hale dönüştürür. Bedenimize her an etki eden milyar- 
larca Nötrinonun doğal haline dönüştürülmesi ruh, beden ve zihin 
sağlığı için olmazsa olmazdır. 

Orgon enerjisi / Chi / Prana / Vril / Nötrinos / Yaşam Enerjisi 

Negatif enerji DOR (Deadly Orgon ) U pozitif enerji POR a çevirir. 


www.smorgonite.com 
infodsmorgonite.com 

Tel: 0216 348 7180 

0532 575 75 38-0532 256 11 90 


j 


— KY 
y Ypg 


Kolayca hazırlanan, 
sağlıklı ev yapımı öğünler 
Philips Avent Buharlı Pişirici ve Blender | T Iİ 


Çocuklarınızın sağlıklı beslenmeleri için Philips Avent Buharlı Pişirici 
ve Blender, yiyeceklerin besin değerlerini ve lezzetini koruyarak 
sağlıklı öğünler hazırlamanıza yardım eder. 

Yoğun tempo ve koşuşturma arasında bebeğinize sağlıklı, taze ve 
ev yapımı öğünleri hızlı ve kolay bir şekilde hazırlayabilirsiniz. 
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Meyve ve sebzeleri Bebeğinizin yaşına Kolayca pişirin, 
buharda pişirmek uygun kıvam için çevirin, karıştırın 
için hazneyi su ile pişirme ve su ayarı ve servis edin. 

doldurun. yapın. 
. o 4 
innovation-you 


PHILIPS 


Www-.avent.com.ir 


Tüketici Danışma Hattı: 0850 222 74 45 
facebook.com/Philips.Avent Turkiye 
El instagram.com/PhiliosAventTr 


tul youtube.com/c/PhilipsAventlurkiye 


